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प्रकाशकीय 


“'धर्मार्थकाममोक्षाणामारोग्यं मूलमुत्तमम्‌” धर्म का अनुष्ठान, 
अर्थोपार्जन, दिव्यकामना (शिव-संकल्प) से सन्तति उत्पत्ति करना 
तथा मोक्ष की सिद्धि- इन चतुर्विध पुरुषार्थों को सिद्ध करने के लिए 
सर्वतोभावेन स्वस्थ होना परम आवश्यक है | जहाँ शरीर रोग ग्रस्त है 
वहाँ सुख, शान्ति व आनन्द कहाँ? भले ही धन, वैभव, ऐश्वर्य, 
इष्ट-कुटुम्ब तथा नाम, यश सब कुछ प्राप्त हो, फिर भी यदि शरीर 
स्वस्थ नही है, तो जीवन एक भार बन जाता है | जिनके शरीर व मन 
स्वस्थ नहीं, मस्तिष्क में चेतना, देह में स्फूर्ति तथा धमनियों में शक्ति 
नहीं, शरीर में रक्‍ताभिसरण ठीक से नहीं होता, अंग-प्रत्यंग सुदृढ़ 
नहीं एवं स्नायुओं में बल नहीं वह मानव-शरीर मुर्दा ही कहा जाएगा | 
मानव जीवन में नीरोगी देह और स्वस्थ मन प्राप्त करने के लिए 
आयुर्वेद का प्रादुर्भाव हुआ है, जो आज भी विद्यमान है। शरीर के 
आन्तरिक मलों व दोषों को दूर करने तथा अन्तःकरण की शुद्धि 
करके समाधि द्वारा पूर्णानन्द की प्राप्ति हेतु ऋषि, मुनि तथा सिद्ध-योगियों 
ने यौगिक प्रक्रिया का आविष्कार किया है। योग प्रक्रियाओं के 
अन्तर्गत प्राणायाम का एक अतिविशिष्ट महत्त्व है। 

दिव्य योग मन्दिर ट्रस्ट, कनखल, हरिद्वार के संस्थापक 
अध्यक्ष योगिराज श्रद्धेय स्वामी रामदेव जी महाराज के सान्निध्य में 
हजारों साधक प्रतिवर्ष प्राणायाम, ध्यानादि योग की विशिष्ट प्रक्रियाओं 
का क्रियात्मक प्रशिक्षण प्राप्त करते हुए तन के रोगों व मन के दोषों 
से मुक्ति पाते Š | स्वामी जी महाराज का अपने अनुभवों के आधार पर 
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विश्वास है कि अस्थमा, हृदय रोग, मधुमेह, मोटापा, कब्ज, अम्लपित्तादि 
लगभग ८० प्रतिशत व्याधियाँ मात्र प्राणायाम के १५-२० मिनट के 
नियमित अभ्यास से अल्प समय में ही दूर हो जाती हें तथा प्राणायाम 
से मन का निग्रह होने से ध्यान व समाधि की सिद्धि भी सहज ही हो 
जाती है। 

इस पुस्तिका से बालक, वृद्ध, युवक, रोगी, नीरोगी, गृहस्थ, 
ब्रह्मचारी, वानप्रस्थी, संन्यासी तथा सर्वसाधारणजन लाभान्वित होंगे | 
ऐसी आशा हम करते हैं। 


लक्ष्मीचन्द नागर “मुनि' 
सेवा-निवृत्त प्राचार्य 
(शिक्षा-विभाग, राजस्थान सरकार) 


# आत्म-निवेदन $ 


सिद्ध योगियों व पतञ्जलि आदि ऋषि मुनियों द्वारा प्रतिपादित 
प्राणायाम एक पूर्ण वैज्ञानिक पद्धति है, जिससे असाध्य रोगों से 
मुक्ति के साथ मन की शांति व समाधि की प्राप्ति भी होती है। 
आज योग के नाम से भी समाज में कुछ तथाकथित योगी, व्यक्ति 
एवं समाज के लिए अष्टांग योग की अतिमहत्ता एवं उपयोगिता को 
भुलाकर मात्र आसनों का ही अधिक प्रचार-प्रसार कर रहे हैं। 
इससे समाज में योग के नाम पर भी भ्रम व्याप्त होता जा रहा हे | 
इसके लिए महर्षि पतञ्जलि प्रतिपादित अष्टांग योग को प्रचारित 
करना बहुत आवश्यक है, अन्यथा योग जैसा गरिमामय अति उदात्त 
शब्द भी संकीर्ण सा होकर रह जायेगा। 

हमने 'योग-साधना एवं योग-चिकित्सा रहस्य' नामक पुस्तक 
में प्राणायाम को छोड़कर योग का समग्र रूप से वर्णन किया ŠI 
इस "प्राणायाम रहस्य' पुस्तक में प्राणायाम एवं कुण्डलिनी जागरण 
का अनुभवात्मक प्रामाणिक वर्णन देने का प्रयत्न किया है। लाखों 
व्यक्तियों पर प्रयोगात्मक अनुभवों के आधार पर मेरा मानना है 
कि प्राणायाम का आरोग्य एवं आध्यात्मिक दोनों ही दृष्ट्या से 
विशेष महत्त्व है। रोगोपचार की दृष्टि से भी हड्डी के रोगों को 
छोड़कर शेष सभी व्याधियाँ आसनों से नहीं, अपितु प्राणायाम 
से ही दूर हो सकती B] हृदयरोग, अस्थमा, स्नायुरोग, वातरोग, 
मधुमेह आदि जटिल रोगों की प्राणायाम के बिना निवृत्ति नही हो 
सकती तथा आसन भी तभी पूर्ण लाभदायक होते हैं जब 
प्राणायामपूर्वक किए जाते हैं। 

प्राणायाम बालक से लेकर वृद्ध पर्यन्त सभी सहजता से कर सकते 
है। प्रस्तुत पुस्तक को योग साधकों के आग्रह पर पृथक्‌ से प्रकाशित किया 
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जा रहा B | इस पुस्तक को आकर्षक व उपयोगी स्वरूप प्रदान करने के 
fere साधक व परोपकारशील माननीय श्री लक्ष्मीचन्द जी नागर को 
हार्दिक साधुवाद देता हूँ, जो आश्रम के प्रकाशन सेवा प्रकल्पों में 
अहर्निश संलग्न हैं। यथोचित परामर्श हेतु आयुर्वेद के महान्‌ मनीषी 
व गवेषक पूज्य आचार्य श्री बालकृष्ण जी महाराज प श्रद्धेय आचार्य 
श्री कर्मवीर जी महाराज के प्रति कृतज्ञता प्रकट करते हुए प्राणायाम 
व ध्यान विषयक रंगीन चित्रों सहित पुस्तक को भव्यरूप में प्रकाशित 
करने के लिए ऋषि ऑफसैट के मालिक श्री यशदेव शास्त्री को 
धन्यवाद देता हूँ तथा भगवान्‌ से इनके समृद्ध दीर्घजीवन के लिए 
प्रार्थना करता हूँ। 

योगिराज श्री जगन्नाथ जी पथिक, जिनके आध्यात्मिक ज्ञान 
व अनुभवों से मैंने स्वयं बहुत कुछ पाया है तथा इस पुस्तक में भी 
चक्रादि से सम्बद्ध रंगीन छायाचित्रादि का पथिक जी की पुस्तक 
'सन्ध्या-योग और ब्रहा-साक्षात्कार' से संकलन किया है | 

एतदर्थ मै ब्रह्मलीन साधक पूज्यपाद श्री पथिक जी महाराज 
के प्रति कृतज्ञ हूँ और आशान्वित हुँ कि योग साधकों के 
साधनापथ में यह पुस्तक सहयोगी होगी | 


स्वामी रामदेव 
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०० प्राण का अर्थ एव महत्त्व ele 


पंच तत्त्वों में से एक प्रमुख तत्त्व वायु हमारे शरीर को जीवित 
रखने वाला और वात के रूप में शरीर के तीन दोषों में से एक दोष 
है, जो श्वास के रूप में हमारा प्राण है। 
पित्त: पंगु: कफः पंगु: पंगवो मलधातवः 
वायुना यत्र नीयन्ते तत्र गच्छन्ति मेघवत्‌।। 
पवनस्तेषु बलवान्‌ विभागकरणान्मतः। 
रजोगुणमयः सूक्ष्मः शीतो रूक्षो लघुश्चलः।। 
-शारङ्गधरसंहिता ५-२५/२६ 
पित्त, कफ, देह की अन्य धालुएँ तथा मल- ये सब पंगु Š अर्थात्‌ 
ये सभी शरीर में एक स्थान से दूसरे स्थान तक स्वयं नहीं जा सकते | 
इन्हें वायु ही जहाँ तहाँ ले जाता है, जैसे आकाश में वायु बादलों को 
इधर उधर ले जाता Š | अतएव इन तीनों sìÏ— वात, पित्त व कफ में 
वात (वायु) ही बलवान्‌ है, क्योंकि वह सब धातु, मल आदि का विभाग 
करने वाला और रजोगुण से युक्त सूक्ष्म अर्थात्‌ समस्त शरीर के सूक्ष्म 
छिद्रां में प्रवेश करने वाला, शीतवीर्य, रूखा, हल्का और चञ्चल हे 
उपनिषदों में प्राण को ब्रह्म कहा Š | प्राण शरीर के कण-कण में 
व्याप्त है, शरीर के कर्मेन्द्रियादि तो सो भी जाते हैं, विश्राम कर लेते है 
किन्तु यह प्राण-शक्ति कभी भी न तो सोती है, न विश्राम ही करती है। 
रात-दिन अनवरत रूप में कार्य करती ही रहती है, चलती ही रहती है- 
“चरैवेति चरैवेति” यही इसका मूलमंत्र है। जब तक प्राण-शक्ति 
चलती रहती है, तभी तक प्राणियों की आयु रहती S] जब यह इस 
शरीर में काम करना बंद कर देती है तब आयु समाप्त हो जाती है। 
प्राण जब तक कार्य करते रहते हैं तभी तक जीवन है, प्राणी तभी तक 
जीवित कहलाता है। प्राण-शक्ति के कार्य बंद करने पर वह मृतक 
कहलाने लगता है। शरीर में प्राण ही तो सब कुछ है। अखिल ब्रह्माण्ड 
म à š 


[5] 


प्राण सर्वाधिक शक्तिशाली व उपयोगी जीवनीय तत्त्व है| प्राण के 
आश्रय से ही जीवन है | प्राण के कारण ही पिण्ड (देह) तथा ब्रह्माण्ड 
की सत्ता हे | प्राण की अदृश्य शक्ति से ही सम्पूर्ण विश्व का संचालन 
हो रहा है | हमारा देह भी प्राण की ऊर्जा, शक्ति से क्रियाशील होता 
8| हमारे अन्नमय कोश (Physical Body) तथा दृश्य शरीर भी 
प्राणमय कोश (Ethrical Body) की अदृश्य शक्ति से संचालित 
होता है। आहार के बिना व्यक्ति वर्षो जीवित रह सकता है परन्तु 
प्राण-तत्त्व के बिना कुछ पलों तक भी जीवित नहीं रह सकता | 
प्राणिक ऊर्जा (ओरा) ही हमारी जीवनी-शक्ति तथा रोग प्रतिरोधक-- 
शक्ति का आधार है। सभी महत्त्वपूर्ण ग्रन्थियों (6181१5), हृदय, 
फेफड़ों, मस्तिष्क एवं मेरुदण्ड सहित सम्पूर्ण शरीर को प्राण ही स्वस्थ 
एवं ऊर्जावान्‌ बनाता है | प्राण की ऊर्जा से ही आँखों में दर्शन शक्ति, 
कानों में श्रवण-शक्ति, नासिका में प्राणत्व, वाणी में सरसता, मुख पर 
आभा, ओज व तेज, मस्तिष्क में ज्ञान-शक्ति व उदर में पाचन-शक्ति 
है। इसलिए उपनिषदों में ऋषि कहते हैं - 

“HD वाव ज्येष्ठश्च श्रेष्ठश्च''। 

प्राणस्येदं वशे सर्व यत्‌ त्रिदिवि प्रतिष्ठितम्‌ । 

मातेव पुत्रान्‌ रक्षस्व श्रीश्च प्रज्ञां च विधेहि न इति।। 

प्रश्‍नोपनिषद्‌ २/१३ 

पृथिवी, चु तथा अन्तरिक्ष इन तीन लोकों में जो कुछ भी है वह 
सब प्राण के वस में है। हे प्राण ! जैसे माता स्नेह भाव से पुत्रों की 
रक्षा करती है, ऐसे ही तूँ हमारी रक्षा कर। हमें श्री (भौतिक सम्पदा) 
तथा प्रज्ञा (मानसिक व आत्मिक ऐश्वर्य) प्रदान कर | 
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efe प्राण के प्रकार eje 


प्राण साक्षात्‌ ब्रह्म से अथवा प्रकृति रूपा माया से उत्पन्न हे | 
प्राण गत्यात्मक है | इस प्राण की गत्यात्मकता सदागतिक वायु में पाई 
जाती Š | अतः गौणी वृत्ति से वायु को प्राण कह «d हैं। शरीरगत 
स्थानभेद से एक ही वायु प्राण, अपान आदि नामों से व्यवहृत होता 
हे | प्राण-शक्ति एक Š | इसी प्राण को स्थान व कार्यो के भेद से 
विविध नामों से जाना जाता है | देह में मुख्य रूप से पाँच प्राण तथा 
पाँच उपप्राण š | 
पंच प्राणों की अवस्थिति तथा कार्य :- 
१ प्राण - शरीर में कंठ से लेकर हृदय पर्यन्त जो वायु कार्य 
करता है, उसे 'प्राण' कहा जाता हे | 
कार्य - यह प्राण नासिकामार्ग, कंठ, स्वर-तन्त्र, वाक्‌-इन्द्रिय, 
अन्ननलिका, श्वसनतन्त्र, फेफड़ों एवं हृदय को क्रियाशीलता तथा 
शक्ति प्रदान करता है। 
२ अपान - नाभि के नीचे से लेकर पैर के अंगुष्ठ पर्यन्त जो प्राण 
कार्यशील रहता है, उसे 'अपान' प्राण कहते हैं। 
कार्य - शरीर में संगृहीत हुए समस्त प्रकार के विजातीय तत्त्वो 
अर्थात्‌ मल व मूत्र आदि को बाहर कर देह-शुद्धि का कार्य 'अपान' 
प्राण करता है। 
३ उदान - कठ के ऊपर से लेकर सिर पर्यन्त देह में अवस्थित 
प्राण को 'उदान' कहते Š | 
कार्य - कंठ से ऊपर शरीर के समस्त अङ्गो नेत्र, 3À3, नासिका व 
सम्पूर्ण मुख मण्डल को ऊर्जा व आभा प्रदान करता है। पिच्युटरी व 
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पिनियल ग्रन्थि सहित पूरे मस्तिष्क को 'उदान' प्राण क्रियाशीलता 
प्रदान करता Š | 
४. समान - हृदय के नीचे से लेकर नाभि पर्यन्त शरीर में क्रियाशील 
प्राण को 'समान' कहते हें | 
कार्य - यकृत, आन्त्र, प्लीहा व अग्न्याशय (Pancreas) सहित सम्पूर्ण 
पाचन-तन्त्र की आन्तरिक कार्य प्रणाली को नियन्त्रित करता है। 
५. व्यान - यह जीवनी प्राण-शक्ति पूरे शरीर में व्याप्त है | शरीर 
की समस्त गतिविधियों को नियमित तथा नियन्त्रित करता है। सभी 
अङ्घों, मांस-पेशियों, तन्तुओं, संधियों एवं नाडियों को क्रियाशीलता व 
ऊर्जा, शक्ति 'व्यान प्राण' ही प्रदान करता हे | 

इन पाँच प्राणो के अतिरिक्त शरीर में 'देवदत्त', 'नाग', "po, 
“pH व 'धनंजय' नामक पाँच उपप्राण हैं, जो क्रमशः छींकना, पलक 
झपकना, जंभाई लेना, खुजलाना तथा हिचकी लेंना आदि क्रियाओं 
को संचालित करते हैं। 

प्राणों का कार्य प्राणमय कोश से सम्बन्धित है और प्राणायाम 
इन्हीं प्राणों एवं प्राणमय कोश को शुद्ध, स्वस्थ और नीरोग रखने का 
प्रमुख कार्य करता है, इसीलिए प्राणायाम का सर्वाधिक महत्त्व और 
उपयोग भी है। प्राणायाम का अभ्यास शुरु करने से पहले इसकी 
पृष्ठभूमि का परिज्ञान बहुत आवश्यक है। अतः प्राणायाम रूपी 
प्राणसाधना के प्रकरण के आरम्भ में प्राणों से सम्बन्धित विवरण दिया 


गया है। पाठकों की सुविधार्थ प्राणदर्शन तालिका अगले पृष्ठ पर दी 
जा रही है। 
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ॐ देह में स्थित पंचकोश 5 


मनुष्य की आत्मा पाँच कोशों के साथ संयुक्त है। जिन्हें पंच 
शरीर भी कहते Š | ये पाँच कोश निम्नानुसार Š — 
१. अन्नमय कोश :- यह पंचभौतिक स्थूल शरीर का पहला भाग 
हे। अन्नमय कोश त्वचा से लेकर अस्थिपर्यन्त पृथ्वी तत्त्व से 
सम्बन्धित Š | आहार-विहार की शुचिता, आसन-सिद्धि और प्राणायाम 
करने से अन्नमय कोश की शुद्धि होती है। 
२. प्राणमय कोश :- शरीर का दूसरा भाग प्राणमय कोश है। 
शरीर और मन के मध्य में प्राण माध्यम है। ज्ञान कर्म के सम्पादन का 
समस्त कार्य प्राण से बना प्राणमय कोश ही करता है। श्वासोच्छवास 
के रूप में भीतर-बाहर जाने-आने वाला प्राण स्थान तथा कार्य के 
भेद से १० प्रकार का माना जाता है जैसे व्यान, उदान, प्राण, समान 
अपान मुख्य प्राण हैं और धनंजय, नाग, कूर्म, कृकल और देवदत्त गौण 
प्राण या उपप्राण | प्राण मात्र का मुख्य कार्य है - आहार का 
यथावत्‌ परिपाक करना, शरीर में रसों को समभाव से विभक्त करना 
तथा वितरित करते हुए देहेन्द्रियों का तर्पण करना, रक्त के साथ 
मिलकर देह में सर्वत्र घूम-घूम कर मलों का निष्कासन करना, जो 
कि देह के विभिन्न भागों में रक्त में आ मिलते हैं | देह के द्वारा भोगों 
का उपभोग करना भी इसका कार्य Š | प्राणायाम के नियमित अभ्यास 
से प्राणमय कोश की कार्यशक्ति बढ़ती है। 
३. मनोमय कोश :- सूक्ष्म शरीर के इस पहले क्रिया प्रधान भाग 
को मनोमय कोश कहते है | मनोमय कोश के अन्तर्गत-मन, बुद्धि, अहंकार 
और चित्त, इन्हें अन्तःकरण चतुष्टय कहते हैं तथा पांच कर्मेन्द्रियाँ हैं, 
इसका सम्बन्ध बाह्य जगत्‌ के व्यवहार से अधिक रहता Š | 
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४. विज्ञानमय कोश :- सूक्ष्म शरीर का दूसरा भाग, जो ज्ञान 
प्रधान है, वह विज्ञानमय कोश कहलाता है। इसके मुख्य तत्त्व 
ज्ञानयुक्त बुद्धि एवं ज्ञानेन्द्रियाँ हँ । जो मनुष्य ज्ञानपूर्वक विज्ञानमय 
कोश को ठीक से जान-समझ कर उचित रूप से आचार-विचार 
करता है और असत्य, भ्रम, मोह, आसक्ति आदि से सर्वथा अलग 
रहकर निरन्तर ध्यान व समाधि का अभ्यास करता हे, उसे ऋतम्भरा 
प्रज्ञा उपलब्ध हो जाती ë | 

५. आनन्दमय कोश :- इस कोश को हिरण्यमय कोश, हृदयगुहा, 
हृदयाकाश, कारणशरीर, लिंगशरीर आदि नामों से भी पुकारा जाता 
है। यह हमारे हृदय प्रदेश में स्थित होता ë | हमारे आन्तरिक जगत्‌ 
से इसका सम्बन्ध अधिक रहता है, बाह्य जगत्‌ से बहुत कम | हमारा 
जीवन, हमारे स्थूल शरीर का अस्तित्व और संसार के समस्त व्यवहार 
इसी कोश पर आश्रित š | निर्बीज समाधि की प्राप्ति होने पर साधक 
आनन्दमय कोश में जीवन मुक्त होकर सदा आनन्दमय रहता है। 





पद्मासनस्थ, ध्यानावस्थित 
परम पूज्य स्वामी श्री रामदेव जी महाराज 
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€ प्राण-साधना ® 
प्राण का मुख्य द्वार नासिका है। नासिका- छिद्रों के द्वारा 
आता जाता श्वास-प्रश्‍वास जीवन तथा प्राणायाम का आधार Š | 
श्वास-प्रशवास रूपी रज्जु का आश्रय लेकर यह मन देहगत आन्तरिक 
जगत्‌ में प्रविष्ट होकर साधक को वहाँ की दिव्यता का अनुभव करा 
दे, इसी उद्देश्य को लेकर प्राणायाम विधि का आविष्कार ऋषि-मुनियों 
ने किया था। 
योगदर्शन के अनुसार- 'तस्मिन्‌ सति श्वासप्रश्वास- 
योर्गतिविच्छेदः प्राणायामः" (योगदर्शन २/४६) अर्थात्‌ आसन की 
सिद्धि होने पर श्वास-प्रश्वासौ की गति को रोकना प्राणायाम Ë | जो वायु 
श्वास लेने पर बाहर से शरीर के अन्दर फेफड़ों में पहुँचती है, उसे 
श्वास (Inspiration) और श्वास बाहर छोड़ने पर जो वायु भीतर से 
बाहर जाती है, उसे प्रश्वास (Expiration) कहते हैं। प्राणायाम करने 
के लिये श्वास अन्दर लेना पूरक', श्वास को अन्दर रोककर रखने को 
'कुम्भक' कहते हैं। श्वास को बाहर हर छोड़ना रेचक' कहलाता है और 
श्वास को बाहर ही रोककर रखने को 'बाह्मकुम्भक' कहते Š | 
इस प्रकार प्राणायाम करने के लिये पूरक, कुम्भक, रेचक और बाह्यकुम्भक 
क्रियाएँ की जाती हैं। अच्छी तरह प्राणायाम सिद्ध हो जाने पर 
जब नियमित रूप से विधिपूर्वक प्राणायाम का अभ्यास किया जाता है; 
तब “तत: क्षीयते प्रकाशावरणम्‌’ (योगदर्शन २/५२) के अनुसार 
ज्ञानरूपी प्रकाश को ढकने वाला अज्ञान का आवरण हट जाता है और 
'धारणासु च योग्यता मनसः” (योगदर्शन २/५३) के अनुसार प्राणायाम 
सिद्ध हो जाने पर मन में योग के छठे अंग धारणा की योग्यता आ 
जाती है। जब श्वास शरीर में आता है तो मात्र वायु या ऑक्सीजन ही 
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नहीं आती है, अपितु एक अखण्ड दिव्य शक्ति भी अन्दर आती है, जो 
शरीर में जीवनी शक्ति को बनाये रखती है | प्राणायाम करना केवल 
श्वास का लेना और छोड़ना मात्र नहीं होता बल्कि वायु के साथ ही 
प्राण-शवित्त या जीवनी-शक्ति (Vital Force) को भी लेना होता Ë | 
यह जीवनी-शक्ति सर्वत्र व्याप्त, सदा विद्यमान रहती है, जिसे हम 
ईश्वर, गोड (6०4) या खुदा आदि जो भी नाम दें, वह परम शक्ति 
तो एक ही है और उससे ठीक से जुडना और जुड़े रहने का अभ्यास 
करना ही प्राणायाम है। 








मञ्चासीन परमश्रद्धेय प्रातः स्मरणीय स्वामी जी महाराज 
अनुलोम-विलोम प्राणायाम की मुद्रा में 
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2É प्राणायाम का महत्त्व एवं लाभ sË 


प्राण का आयाम (नियन्त्रण) ही प्राणायाम Š | हमारे शरीर में 
जितनी भी चेष्टाएँ होती हैं, सभी का प्राण से प्रत्यक्ष या परोक्ष 
सम्बन्ध है। प्रतिक्षण जीवन और मृत्यु का जो अटूट सम्बन्ध मनुष्य के 
साथ है, वह भी प्राण के संयोग से ही ë | संस्कृत भाषा में जीवन शब्द 
जीव-प्राणधारणे धातु से बना है और मृत्यु शब्द मृङ्‌ प्राणत्यागे से। 
जीवन का अर्थ है- प्राणों को धारण करना और प्राणों का त्याग ही 
मृत्यु है। हमारे वेद शास्त्र एवं उपनिषदों में प्राण की अनन्त महिमा 
गाई गई BI अथर्ववेद में कहा à— प्राणापानौ मृत्योर्मा पातं स्वाहा 
अर्थात्‌ प्राण और अपान ये दोनों मेरी मृत्यु से रक्षा करें | मनु महाराज 
प्राणायाम के विषय में कहते हैं :- 
दह्यन्ते ध्मायमानानां धातूनां हि यथा मलाः। 
तथेन्द्रियाणां दह्यन्ते दोषाः प्राणस्य निग्रहात्‌ । | 
(मनु ६/७१) 
जैसे अग्नि आदि में तपाने से सुवर्ण आदि धातुओं के मल, 
विकार नष्ट हो जाते हैं वैसे ही प्राणायाम से इन्द्रियों एवं मन के दोष 
दूर. होते है | हठयोग प्रदीपिका में कहा है-- 
प्राणायामैरेव सर्वे प्रशुष्यन्ति मला इत्ति। 
आचार्याणान्तु केषाञ्चिदन्यत्‌ कर्म न सम्मतम्‌ | | 


(हठ प्र. २/३८) 

गोरक्ष शतक के अनुसार आसन से योगी को रजो गुण, 

प्राणायाम से पापनिवृत्ति और प्रत्याहार से मानसिक विकार दूर करना 
चाहिए | 
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आसनेन रुजो हन्ति प्राणायामेन पातकम्‌। 
विकारं मानसं योगी प्रत्याहारेण सर्वदा |! 


प्राण एवं मन का घनिष्ठ सम्बन्ध है | प्राण के रुकने से मन 

स्वतः एकाग्र हो जाता हे। 
चले वाते चलं चित्तं निश्वले निश्चलं भवेत्‌। (ह०प्र०२/२) 

प्राणायाम करने से मन के ऊपर आया हुआ असत्‌, अविद्या व 
क्लेश रूपी तमस्‌ का आवरण क्षीण हो जाता ë | परिशुद्ध हुए मन में 
धारणा (एकाग्रता) स्वतः होने लगती है तथा धारणा से योग की उन्नत 
स्थितियों ध्यान एवं समाधि की ओर आगे बढ़ा जाता है। 

योगासनों से हम स्थूल शरीर की विकृतियों को दूर करते हैं। 
सूक्ष्म शरीर पर योगासनों की अपेक्षा प्राणायाम का विशेष प्रभाव होता 
हैं | सूक्ष्म शरीर ही नहीं प्राणायाम से स्थूल शरीर पर भी विशेष प्रभाव 
प्रत्यक्ष रूप से होता Š | हमारे शरीर में फेफड़ों, हृदय एवं मस्तिष्क का 
एक विशेष महत्त्व है और इन तीनों का एक दूसरे के स्वास्थ्य से 
घनिष्ट सम्बन्ध भी है। 

स्थूल रूप से प्राणायाम श्वास-प्रश्‍वास के व्यायाम की एक 
पद्धति है, जिससे फेफड़े बलिष्ठ होते हैं, रक्त संचार की व्यवस्था 
सुधरने से समग्र आरोग्य एवं दीर्घ आयु का लाभ मिलता है। 
शरीर-विज्ञान के अनुसार मानव के दोनों फेफड़े श्वास को अपने 
भीतर भरने के लिये वे यन्त्र हैं, जिनमें भरी हुई वायु समस्त शरीर में 
पहुँचकर ओषजन अर्थात्‌ ऑक्सीजन प्रदान करती है और विभिन्न 
अवयवो से उत्पन्न हुई मलिनता (कार्बोनिक गैस) को निकालकर 
बाहर करती है। यह क्रिया ठीक तरह होती रहने से फेफड़े मजबूत 
होते हैं और रक्त-शोधन का कार्य चलता रहता Š | 
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प्रायः अधिकांश व्यक्ति गहरी श्वास लेने के अभ्यस्त नहीं होते 
जिससे फेफड़ों का लगभग एक चौथाई भाग ही कार्य करता Š | शेष 
तीन चौथाई भाग लगभग निष्क्रिय पड़ा रहता है। शहद की मक्खी के 
छत्ते की तरह फेफड़ों में प्रायः सात करोड़ तीस लाख 'स्पंज' जैसे 
कोष्ठक होते BI साधारण हल्की श्वास लेने पर उनमें से लगभग दे 
करोड़ छिद्रों में ही प्राणवायु का रांचार होता है, शेष पांच करोड़ तीस 
लाख fồsì में प्राणवायु न पहुँचने से ये निष्क्रिय पड़े रहते हैं। 
परिणामतः इनमें जड़ता और मल अर्थात्‌ विजातीय द्रव्य जमने लगते हैं 
जिससे क्षय (टी.बी.), खाँसी, ब्रॉकाइटिस आदि भंयकर रोगों से व्यक्ति 
आक्रांत हो जाता Š | 
इस प्रकार फेफड़ों की कार्यपद्धति का अधरापन रक्त-शुद्धि पर 
प्रभाव डालता हे। हृदय कमजोर होता हे और परिणामत: अकाल 
मृत्यु नित्य ही उपस्थित रहती है, इस स्थिति में प्राणायाम की महत्ता 
व्यक्ति की दीर्घ आयु के लिए अत्यधिक हो जाती है। विभिन्न रोगों का 
निवारण प्राण-वायु का प्राणायाम के द्वारा नियमन करने से सहजतापूर्वक 
किया जा सकता है। इस विज्ञान अर्थात्‌ प्राण-वायु के विज्ञान की 
जानकारी से मानव स्वयं तथा दूसरों के स्वास्थ्य को सुव्यवस्थित 
करके सुखी एवं आनन्द पूर्ण जीवन का पूर्ण लाभ लेता हुआ अपनी 
आयु को बढ़ा सकता है। यही कारण है कि प्रत्येक धर्म, शुभ कार्य में 
तथा सन्ध्योपासना के नित्य-कर्म में 'प्राणायाम' को एक आवश्यक 
धर्म, कृत्य के रूप में सम्मिलित करता है। 
उद्देग, चिन्ता, क्रोध, निराशा, भय और कामुकता आदि मनोविकारों 
का समाधान 'प्राणायाम' द्वारा सरलतापूर्वक किया जा सकता है। 
इतना ही नहीं, मस्तिष्क की क्षमता बढाकर स्मरणशक्ति, कशाग्रता 
सूझबूझ, दूरदर्शिता, सूक्ष्म निरीक्षण, धारणा, प्रज्ञा, मेधा आदि मानसिक 
विशेषताओं का अभिवर्धन करके 'प्राणायाम' द्वारा दीर्घजीवी बनकर 
जीवन का वास्तविक आनन्द प्राप्त किया जा सकता है। 
प्राणायाम करने से दीर्घश्वसन का अभ्यास भी स्वतः होने 
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लगता है | भगवान्‌ की ओर से हमें जो जीवन मिला है; उसमें प्राण 
श्वास गिनकर मिलते हैं| जिसके जैसे कर्म होते हैं उसी के अनुसार 
उसको अगला जन्म मिलता है। 

सति मूले तद्विपाको जात्यायुर्भोगाः (योगदर्शन 2/43) 

पुण्य या अपुण्य कर्म के फलस्वरूप ही व्यक्ति को मनुष्य, पशु, 
पक्षी, कीटादि योनियों में जन्म, आयु और भोग प्राप्त होता हे! 
प्राणायाम करने वाला अपने शवासों का कम प्रयोग करता है; इसलिये 
वह दीर्घायु भी होता है | वैसे भी इस सृष्टि में जो प्राणी जितने कम 
श्वास लेते हैं; उतने ही दीर्घजीवी भी होते हैं। इसको हम अधोलिखित 
तालिका से सम्यक्‌ प्रकार से जान सकते हैं:- 


प्राणी १ मिनट में प्राणी १ मिनट में 

श्वास संख्या श्वास संख्या 
(१) कबूतर ३४ (२) चिड़िया ३० 
(३) बत्तख २२ (४) बन्दर ३० 
(५) कुत्ता २८ (६) सूअर ३६ 
(७) घोडा २६ (८) बकरी २४ 
(६) बिल्ली २४ (१०) सर्प १६ 
(११) हाथी २२ (१२) मनुष्य qu 
(3) कछुआ q 


इन प्राणियों में जो प्राणी जिस गति से श्वास लेता है; उसी के 
अनुसार उसकी आयु भी है ऐसा हम प्रत्यक्ष देखते हैं। कछुये 
चार-चार सौ वर्ष तक की आयु के भी पाये जाते हैं। योगाभ्यासी 
पुरुष की प्रारम्भ में श्वास संख्या ८ तथा प्राणायाम व ध्यान के 
नियमित अभ्यास से ४ तक श्वास संख्या हो जाती है। अतः योगी 
४०० वर्ष तक की दीर्घ आयु प्राप्त कर सकता है। 


S 


[tì 


«4 प्राणायाम हेतु कुछ नियम 4 


(9) 
(र) 


(३) 


(७) 


(&) 


प्राणायाम शुद्ध सात्विक निर्मल स्थान पर करना चाहिए | यदि 
संभव हो तो जल के समीप बैठकर अभ्यास करें। 
शहरों में जहाँ प्रदूषण का अधिक प्रभाव होता है, वहाँ प्राणायाम 
से पहले ही घृत व गुग्गुल से उस स्थान को सुगन्धित ø | 
अधिक नहीं कर सकते हों तो घी का दीपक जलाइए | 
प्राणायाम के लिये सिद्धासन, वज्रासन या पद्मासन में बैठना 
उपयुक्त है। बैठने के लिए जिस आसन का प्रयोग करते हैं वह 
विद्युत्‌ का कुचालक होना चाहिए यथा कम्बल या कुशासन आदि | 
श्वास सदा नासिका से ही लेना चाहिए | इससे श्वास फिल्टर होकर 
अन्दर जाता ë| दिन में भी श्वास नासिका से ही लेना चाहिए | 
इससे शरीर का तापमान भी इडा, पिंगला नाड़ी के द्वारा सुव्यवस्थित 
रहता है और विजातीय तत्त्व नासा 1061 में ही रुक जाते ë | 
योगासन की तरह प्राणायाम करने के लिए भी कम से कम 
चार पाँच घण्टे पूर्व भोजन कर लेना चाहिए | प्रातःकाल शौचादि 
से निवृत्त होकर योगासनों से पूर्व प्राणायाम करें तो सर्वोत्तम 
है| शुरू में (-१० मिनट ही अभ्यास करें तथा धीरे-धीरे बढ़ाते 
हुए आधा से एक घण्टे तक करना चाहिये। हमेशा नियत 
संख्या मे करें, कम या ज्यादा न करें | यदि प्रात: उठकर पेट 
साफ नहीं होता है तो सायंकाल सोने से पहले हरड़ चूर्ण या 
त्रिफला चूर्ण गरम पानी से ले लेवें। कुछ दिन कपालभाति 
प्राणायाम करने से कब्ज भी स्वतः दूर हो जाती Š | 
प्राणायाम करते समय मन शान्त एवं प्रसन्न होना चाहिए । वैसे 
प्राणायाम से भी मन शान्त, प्रसन्न व एकाग्र होता है। 
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(98) 


प्राणायामों को अपनी-अपनी प्रकृति और ऋतु के अनुकूल 
करना चाहिए। कुछ प्राणायामों से शरीर में गर्मी बढ़ती है तो 
q से ठण्डक, कुछ सामान्य होते हैं | 

प्राणायाम करते हुए थकान अनुभव हो तो दूसरा प्राणायाम करन 
से पूर्व ५-६ सामान्य दीर्घ श्‍वास लेकर विश्राम कर लेना चाहिए | 
गर्भवती महिला, भूख से पीड़ित, ज्वररोगी एवं अजितेन्द्रिय 
पुरुष को प्राणायाम नहीं करने चाहिए। रोगी व्यक्ति को 
प्राणायाम के साथ दी गई सावधानी का ध्यान रखते हुये 
प्राणायाम करना चाहिए | 

प्राणायाम के दीर्घ अभ्यास के लिये पूर्ण ब्रह्मचर्य का पालन 
करें | भोजन सात्त्विक व चिकनाई युक्त हों | दूध, घृत एवं फलों 
का प्रयोग हितकर है। 

प्राणायाम में श्वास को हठपूर्वक नहीं रोकना चाहिए। प्राणायाम 
करने के लिये श्वास अन्दर लेना 'पूरक', श्वास को अन्दर रोकर 
रखना 'कुम्भक', श्वास को बाहर फैंकना रेचक' और श्वास को 
बाहर ही रोक कर रखने को 'बाह्यकुम्भक' कहते हैं। 
प्राणायाम का अर्थ सिर्फ पूरक, कुंभक व रेचक ही नही वरन्‌ 
श्वास और प्राणों की गति को नियन्त्रित और संतुलित करते 
हुए मन को भी स्थिर व एकाग्र करने का अभ्यास करना Š | 
प्राणायाम से पूर्व कई बार 'ओ३म्‌' का लम्बा नादपूर्ण उच्चारण 
करना, और भजन कीर्तन करना उचित है। ऐसा करने से मन 
शान्त एवं एकाग्र हो जाता है। प्राणायाम का अभ्यास करने के 
लिये मन का शांत और विचार रहित होना बहुत आवश्यक है | 
प्राणायाम करते समय गायत्री, प्रणव (ओ३म्‌) का जाप करना 
आध्यात्मिक रूप से विशेष गुणकारी है। 

प्राणायाम करते समय मुख, आँख, नाक आदि अंगो पर किसी 
प्रकार का तनाव न लाकर सहजावस्था में रखना चाहिए | 
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(५) 


(१७) 


प्राणायाम के अभ्यास काल में सदा ग्रीवा, मेरुदंड, वक्ष, कटि को / 
सीधा रखकर बैठा करें, तभी अभ्यास यथाविधि तथा फलप्रद : 
होगा | । 
प्राणायाम का अभ्यास धीरे-धीरे उतावल किये बिना धैर्य के | 
साथ, सावधानी के साथ करन करना चाहिए। 

यथा सिंहो गजो व्याघ्रो भवेद्‌ वश्यः शनैः शनैः। 

तथैव वश्यते वायुः अन्यथा हन्ति साधकम्‌।। | 
सिंह, हाथी या बाघ जैसे हिंसक जंगली प्राणियों को बहुत | 
धीरे-धीरे अति सावधानी से वश में किया जाता है। उतावल 
करने से ये प्राणी हमला कर प्रशिक्षक की हानि भी कर सकते | 
हैं। इसी प्रकार प्राणायाम को धीरे-धीरे बढ़ाते रहना चाहिए। 
प्राणायाम यथासम्भव स्नानादि से निवृत्त होकर ध्यान उपासना से 
पूर्व करना चाहिए | प्राणायाम के पश्चात्‌ यदि स्नान करना हो तो 
१५-२० मिनट बाद कर सकते हैं। स्वयं पुस्तकें पढ़कर देखा-देखी 
कदापि अभ्यास न करें| अनुभवी आचार्य के मार्गदर्शन में उनकी 
देखरेख में प्राणायामो, आसनों, मुद्राओं आदि की शिक्षा लें। 
सभी प्रकार के प्राणायामों के अभ्यास से पूर्णलाभ उठाने के 
लिये निम्न श्लोक कण्ठस्थ करके स्मरण करते हुए व्यवहार में 
si :- 





“युक्ताहारविहारस्य युक्तचेष्टस्य कर्मसु | 
युक्तस्वप्नावबोधस्य योगो भवति दुःखहा ||” 


i 
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xe प्राणायाम में उपयोगी बन्धत्रय > 


योगासन, प्राणायाम एवं बन्धों के द्वारा हम हमारे शरीर से 
जिस शक्ति का बहिर्गमन होता है, उसे रोककर अन्तर्मुखी करते ë | 
बन्ध का अर्थ ही है बांधना, रोकना | ये बन्ध प्राणायाम में अत्यन्त 
सहायक हैं | बिना बन्ध के प्राणायाम अधूरे Š | इन बन्धों का क्रमशः 
वर्णन करते हैं। 
जालन्धर बच्ध :- 
पद्मासन या सिद्धासन में सीधे बैठकर श्वास को अन्दर भर 
लीजिए। दोनों हाथ घुटनों पर टिके हुए हों अब ठोडी को थोड़ा नीचे 
झुकाते हुए कंठकूप में लगाना जालन्धर बन्ध कहलाता है। दृष्टि 
भूमध्य में स्थित कीजिए। छाती आगे की ओर तनी हुई होगी | यह 
बंध कण्ठस्थान के नाड़ी जाल के समूह को बांधे रखता हे | 
लाभ :- १. कण्ठ मधुर, सुरीला और आकर्षक होता हे! 
२. कण्ठ के संकोच द्वारा इडा, पिंगला नाड़ियों के बन्द 
होने पर प्राण का सुषुम्णा में प्रवेश होता ë| 
३. गले के सभी रोगों में लाभप्रद है। थायराइड टांसिल 
आदि रोगों में अभ्यसनीय है। 
४. विशुद्धि चक्र की जागृति करता हे। 
उड्डीयान बन्ध :- 
जिस क्रिया से प्राण उठकर, उत्थान होकर सुषुम्णा में प्रविष्ट 
हो जाए उसे उड्डीयान बन्ध कहते है | खडे होकर दोनों हाथों को 
सहजभाव से दोनों घुटनों पर रखिए | श्वास बाहर निकालकर पेट को 
ढीला छोड़िए। जालन्धर बन्ध लगाते हुये छाती को थोड़ा ऊपर को 
ओर उठाइए। पेट को कमर से लगा दीजिए। यथाशक्ति करने के 
पश्चात्‌ पुनः श्वास लेकर पूर्ववत्‌ दोहराइए | प्रारम्भ मे तीन बार करना 
पर्याप्त है | धीरे-धीरे अभ्यास बढाना चाहिए | 
इसी प्रकार पद्मासन या सिद्धासन में बैठकर भी इस बन्ध को 
लगाइए (द्रष्टव्य संलग्न चित्र न०१) | 


[21] 


लाभ :- 

q पेट सम्बन्धी समस्त रोगों को दूर करता हे | 

3. प्राणों को जागृत कर मणिपूर चक्र का शोधन करता है। 

मूलबन्ध :- 
सिद्धासन या पद्मासन में बैठकर बाह्य या आभ्यन्तर कुम्भक 

करते हुए, गुदाभाग (ANUS) एवं «af को ऊपर की ओर, 
आकर्षित करें | इस बन्ध में नाभि के नीचे वाला हिस्सा खिंच जायेगा 
यह बन्ध बाह्यकुम्भक के साथ लगाने में सुविधा रहती हे। वैसे 
योगाभ्यासी साधक इसे कई-कई घण्टों तक सहजावस्था में भी 
लगाये रखते ë | दीर्घ अभ्यास किसी के सान्निध्य में करना उचित हे 
लाभ :- 

१ इससे अपान वायु का ऊर्ध्व-गमन होकर प्राण के साथ एकत 
होती है। इस प्रकार यह बंध मूलाधार चक्र की जागृति कर 
कुण्डलिनी जागरण में अत्यन्त सहायक Š | 

“२. कोष्ठबद्धता और बवासीर को दूर करने तथा जठराग्नि को 
तेज करने के लिये यह बन्ध अति उत्तम है। 

३. वीर्य को ऊर्ध्वरेतस्‌ बनाता है, अतः ब्रह्मचर्य के लिये यह बंध 
महत्त्वपूर्ण है| 

महाबन्ध :- 


पद्मासन आदि किसी भी एक ध्यानात्मक आसन में बैठकर तीनों 
बन्धों को एक साथ लगाना महाबन्ध कहलाता Š | इससे वे सभी लाभ 
मिल जाते है, जो पूर्व निर्दिष्ट Š | कुम्भक में ये तीनो बन्ध लगते हैं | 
लाभ :- 
१. प्राण ऊर्ध्वगामी होता है। 
२. वीर्य की शुद्धि और बल की वृद्धि होती है। | 
३. महाबंध से इडा, पिंगला और सुषुम्णा का संगम प्राप्त होता है। / 





_: प्राणायाम के लिए बैठने की विधि :- 


जब भी आप प्राणायाम करें आपकी रीढ़ की हड्डी सीधी होनी 
चाहिए। इसके लिए आप किसी भी ध्यानात्मक आसन में बैठ जाएँ। 
जैसे-सिद्धासन, पद्मासन, सुखासन, वजासन आदि | यदि आप किसी 
भी आसन में नहीं बैठ सकते तो कुर्सी पर भी सीधे बैठकर प्राणायाम 
कर सकते हैं, परन्तु रीढ की हड्डी को सदा सीधा रख| आजकल 
लोग चलते फिरते या प्रातः भ्रमण के समय भी घूमते हुए नाड़ी शोधन 
आदि प्राणायामों को करते रहते हैं, यह सब अत्यधिक गलत प्रक्रिया है| 
इससे कभी भी तीव्र हानि भी हो सकती है। प्राणायाम करने से प्राण 
शक्ति का उत्थान होता है तथा मेरुदण्ड से जुडे हुए चक्रों का जागरण 
होता है। अतः प्राणायाम में सीधा बैठना अति आवश्यक है। बैठकर 
प्राणायाम करने से ही मन का भी निग्रह होता है। 


ix 


_: प्राणायाम की सम्पूर्ण सात प्रक्रियाएँ:- 


यद्यपि प्राणायाम की विभिन्न विधियाँ शास्त्रों में वर्णित हैं और 
प्रत्येक प्राणायाम का अपना एक विशेष महत्त्व है। तथापि सभी प्राणायामों 
का व्यक्ति प्रतिदिन अभ्यास नहीं कर सकता। अतः हमने गुरुओं 
की कृपा व अपने अनुभव के आधार पर प्राणायाम की एक सम्पूर्ण प्रक्रिया 
को विशिष्ट वैज्ञानिक रीति व आध्यात्मिक विधि से सात प्रक्रियाओं में 
क्रमबद्ध व समयबद्ध किया है। इस पूरी प्रक्रिया में लगभग २० मिनट का 
समय लगता है। प्राणायाम के इस पूर्ण अभ्यास 
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को करने से व्यक्ति को जो मुख्य लाभ होते हे संक्षेप मे इस प्रकार हैं — 


१. 
% 


qo. 


SH} 


१२. 


१३. 
१४. 


वात, पित्त व कफ त्रिदोषों का शमन होता हे | 
पाचन तंत्र पूर्ण स्वस्थ हो जाता है तथा समस्त उदर रोग दूर | 
होते हैं। 

हृदय, फेफडे व मस्तिष्क सम्बन्धी समस्त रोग दूर होते हैं। 
मोटापा, मधुमेह, कोलेस्ट्रोल, कब्ज, गैस, अम्लपित्त, श्वास रोग, 
एलर्जी, माइग्रेन, रक्तचाप, किडनी के रोग, पुरुष व स्त्रियों के 
समस्त यौन रोग आदि सामान्य रोगों से लेकर कैन्सर तक 
सभी साध्य-असाध्य रोग दूर होते हैं | 

रोग प्रतिरोधक क्षमता अत्यधिक विकसित हो जाती है। 
वंशानुगत डायबिटीज व हृदयरोग आदि से बचा जा सकता है। 
बालों का झड़ना व सफेद होना, चेहरे पर झुर्रियाँ पड़ना, नेत्र 
ज्योति के विकार, स्मृति दौर्बल्य आदि से बचा जा सकता है। 
अर्थात्‌ बुढ़ापा देर से आयेगा तथा आयु बढेगी | 

मुख पर आभा, ओज, तेज व शान्ति आयेगी | 

चक्रों के शोधन, भेदन व जागरण द्वारा आध्यात्मिक ह ७ गरा आध्यात्मिक शक्ति 


५ जागरण) की प्राप्ति dh | 
मन अत्यन्त स्थिर, शान्त व प्रसन्न तथा उत्साहित होगा तथा 


डिप्रेशन आदि रोगों से बचा जा सकेगा। 

ध्यान स्वतः लगने लगेगा तथा घण्टौं तक ध्यान का अभ्यास 
करने की सामर्थ्य प्राप्त होमी | 

स्थूल व सूक्ष्म देह के समस्त रोग व काम, क्रोध, लोभ, मोह व 
अहंकार आदि दोष नष्ट होते हैं। 

शरीरगत समस्त विकार, विजातीय तत्त्व, टाक्सिंस नष्ट हो जाते हैं। 
नकारात्मक विचार समाप्त होते हैं तथा प्राणायाम का अभ्यास 
करने वाला व्यक्ति सदा सकारात्मक विचार, चिन्तन व उत्साह 
से भरा हुआ होता है। 


[24] 


१. प्रथम प्रक्रिया- भस्त्रिका प्राणायाम :- 

किसी ध्यानात्मक आसन में सुविधानुसार बैठकर दोनों नासिकाओं 
सै श्वास को पूरा अन्दर डायाफार्म तक भरना व बाहर भी पूरी शक्ति 
के साथ छोड़ना भस्त्रिका प्राणायाम कहलाता ह | इस प्राणायाम को 
अपनी अपनी सामर्थ्य के अनुसार तीन प्रकार से किया जा सकता ह। 
मन्द गति से, मध्यम गति से तथा तीव्र गति से। जिनके फेफड़े व 
हृदय कमजोर हों; उनको मन्द गति से रेचक व पूरक करते हुए यह 
प्राणायाम करना चाहिए। स्वस्थ व्यक्ति व पुराने अभ्यासी को धीरे- 
धीरे श्वास-प्रश्वास की गति बढ़ाते हुए मध्यम और फिर तीव्र गति से 
भस्त्रिका प्राणायाम करना चाहिए इस प्राणायाम को ३-५ मिनट तक 
करना चाहिए | 
भस्त्रिका के समय शिवसंकल्प :- 

भित्रका प्राणायाम में श्वास को अन्दर भरते हुए मन में विचार 
(संकल्प) करना चाहिए कि ब्रह्माण्ड में विद्यमान दिव्य शात, ऊर करना चाहिए कि ब्रह्माण्ड में विद्यमान दिव्य शक्ति, ऊर्जा, 


पवित्रता, शान्ति व अ आदि जो भी शुभ है: वह प्राण के साथ मेरे देह 
में प्रविष्ट हो रहा है। Š दिव्य शक्तियों से ओत-प्रात हा रहा SỈ ` से ओत-प्रोत हो रहा हूँ। इस प्रकार 


दिव्य संकल्प के साथ किया हुआ प्राणायाम विशेष लाभप्रद होता 8l 

विशेष : 

१ जिनको उच्च रक्तचाप व हृदय रोग हो उन्हें तीव्र गति से 
भस्त्रिका नहीं करना चाहिए। 

२. इस प्राणायाम को करते समय जब श्वास को अन्दर भरें तब 
पेट को नहीं फुलाना चाहिए। श्वास डायाफार्म तक भरें, इससे 
पेट नहीं फूलेगा, पसलियों तक छाती ही फूलेगी। 

३. ग्रीष्म ऋतु में अल्प मात्रा में करे | 

४. कफ की अधिकता या साइनस आदि रोगों के कारण जिनके 
दोनों नासाछिद्र ठीक से खुले हुए नहीं होते उन लोगों को 
पहले दाएँ स्वर को बन्द करके बाएँ से रेचक व पूरक करना 
चाहिए। फिर बाएँ को बन्द करके «m से यथाशक्ति मन्द, 
मध्यम या तीव्र गति से रेचक व पूरक करना चाहिए। फिर 
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अन्त में दोनों स्वरों इड़ा व पिंगला से रेचक व पूरक करते हुए 
भस्त्रिका प्राणायाम करें | š 

५. इस प्राणायाम को तीन से लेकर पांच मिनट तक प्रतिदिन 
अवश्य करें | e 1 

६. प्राणायाम की क्रियाओं को करते समय आँखों को बन्द रखें 
और मन में प्रत्येक श्वास-प्रश्वास के साथ ओ३म्‌ का मानसिक 
रूप से चिन्तन व मनन करना चाहिए। 

लाभ:- 

१. सर्दी-जुकाम, एलर्जी, श्वासरोग, दमा, पुराना नजला, साइनस 
आदि समस्त कफ रोग दूर होते ë | फेफड़े सबल बनते हैं तथा 
हृदय व मस्तिष्क को भी शुद्ध प्राण वायु मिलने से आरोग्य 
लाभ होता है। 

२. थायराइड व टान्सिल आदि गले के समस्त रोग दूर होते Š | 

३. त्रिदोष सम होते हैं। रक्त परिशुद्ध होता हे तथा शरीर के 
विषाक्त, विजातीय द्रव्यो का निष्कासन होता है। 

४. प्राण व मन स्थिर होता है। प्राणोत्थान व कुण्डलिनी जागरण 
में सहायक है। 


२. द्वितीय प्रक्रिया- कपालभाति प्राणायाम :- 


कपाल अर्थात्‌ मस्तिष्क और भाति का अर्थ होता है - दीप्ति, 
आभा, तेज, प्रकाश आदि। जिस प्राणायाम के करने से मस्तिष्क याने 
माथे पर आभा, ओज व तेज बढ़ता हो वह प्राणायाम है - कपालभाति | 
इस प्राणायाम की विधि भस्त्रिका से थोडी अलग Š | भस्त्रिका में रेचक 
व पूरक में समानरूप से श्वास प्रश्वास पर दबाव डालते हैं, जबकि 
कपालभाति में मात्र रेचक अर्थात्‌ श्वास को शक्ति पूर्वक बाहर छोड़ने में 
ही पूरा ध्यान दिया जाता है श्वास को भरने के लिए प्रयत्न नहीं करते; 
अपितु सहजरूप से जितना श्वास अन्दर चला जाता है जाने देते हैं, 
पूरी एकाग्रता श्वास को बाहर छोड़ने में ही होती है। ऐसा करते हुए 
स्वाभाविक रूप से पेट में भी आकुञ्चन व प्रसारण की क्रिया होती है तथा 
मूलाधार, स्वाधिष्ठान व मणिपूर चक्र पर विशेष बल पड़ता है। इस 
प्राणायाम को न्यूनतम ५ मिनट तक अवश्य ही करना चाहिए | 
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कपालभाति के समय शिवसंकल्प :- कपालभाति प्राणायाम 
को करते समय मन Ñ ऐसा विचार करना चाहिए कि जैसे ही मैं श्वास को 
बाहर छोड रहा हूँ, इस प्रश्वास के साथ मेरे शरीर के समस्त रोग बाहर 
निकल रहे हैं, नष्ट हो về हैं। जिसको जो शारीरिक रोग हो उस दोष या 
विकार, काम, क्रोध, लोभ, मोह, इर्ष्या, राग, 89 आदि को बा क्रोध, लोभ, मोह, ईर्ष्या, राग, द्वेष आदि को बाहर छोड़ने की 
भावना करते हुए रेचक करना चाहिए। इस प्रकार रोग के नष्ट होने का 
विचार करें तथा जिसको जो भी मानसिक विकार हो उसके भी नष्ट होने 
का विचार श्वास छोड़ते वक्‍त करने का भी विशेष लाभ होता हे | 











समय :- तीन मिनट से प्रारम्भ करके पाँच मिनट तक इस प्राणायाम 

का अभ्यास करना चाहिए। प्रारम्भ में कपालभाति प्राणायाम करते हुए 

जब-जब थकान अनुभव हो तब-तब बीच-बीच में विश्राम कर लेवें। एक 
से दो माह के अभ्यास के बाद इस प्राणायाम को पाँच मिनट तक बिना 
रुके किया जा सकता है। यह इसका पूर्ण समय है प्रारम्भ में पेट या 
कमर में दर्द हो सकता Š | वह धीरे-धीरे अपने आप मिट जायेगा | 
ग्रीष्म ऋतु में पित्त प्रकृति वाले करीब २ मिनट यह अभ्यास करें | 
लाभ :- 

१. मस्तिष्क व मुखमण्डल पर ओज, तेज, आभा व सौन्दर्य बढ़ता है। 

२. समस्त कफ रोग, दमा, श्वास, एलर्जी, साइनस आदि रोग नष्ट 
हो जाते हैं। 

३. हृदय, फेफड़ों एवं मस्तिष्क के समस्त रोग दूर होते हैं। 
मोटापा, मधुमेह, गैस, कब्ज, अम्लपित्त, किडनी व प्रोस्टेट से 
सम्बन्धित सभी रोग निश्चित रूप से दूर होते BI 

५. कब्ज जैसा खतरनाक रोग इस प्राणायाम के नियमित रूप से 
लगभग ५ मिनट तक प्रतिदिन करने से मिट जाता है। मधुमेह बिना 
औषधि के नियमित किया जा सकता है। तथा पेट आदि का बढ़ा 
हुआ भार एक माह में ४ से ८ किलो तक कम किया जा सकता है। 
हृदय की शिराओं मै आए हुए अवरोध (ब्लोकेज ) खुल जाते हैं। 
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६. मन स्थिर, शान्त व प्रसन्न रहता है | नकारात्मक विचार नष्ट हो 
जाते Š | जिससे डिप्रेशन आदि रोगों से छुटकारा मिलता Š | 

७. चक्रों का शोधन तथा मूलाधार चक्र से लेकर सहस्रार चक्र पर्यन्त 
समस्त चक्रों में एक दिव्य शक्ति का संचरण होने लगता है। 

८. इस प्राणायाम के करने से आमाशय, अग्न्याशय ( पेन्क्रियाज ) 
यकृत, प्लीहा, आन्त्र, प्रोस्टेट एवं किडनी का आरोग्य विशेष 
रूप से बढ़ता Š | पेट के लिए बहुत से आसन करने पर भी 
जो लाभ नहीं हो पाता, मात्र इस प्राणायाम के करने से ही सब 
आसनों से भी अधिक लाभ हो जाता है | दुर्बल आँतों को सबल 
बनाने के लिए भी यह प्राणायाम सर्वोत्तम Š | 

३. तृतीय प्रक्रिया- बाह्य प्राणायाम (त्रिबन्ध के साथ) :- 


१. सिद्धासन या पद्मासन में विधिपूर्वक बैठकर श्वास को एक ही 
बार में यथाशक्ति बाहर निकाल दीजिए | 
२. श्‍वास बाहर निकालकर मूलबंध, उड्डीयान बंध व जालन्धर 
बन्ध लगाकर श्वास को यथाशक्ति बाहर ही रोककर रखें | 
३. जब श्वास लेने की इच्छा हो तब quj को gen हुए 
धीरे-धीरे श्वास लीजिए | 
४. श्वास भीतर लेकर उसे बिना रोके ही पुनः पूर्ववत्‌ श्वसन क्रिया 
कीजिए। इस प्रकार इसे ३ से लेकर २१ बार तक कर सकते Š | 
बाह्य प्राणायाम के समय शिवसंकल्प :- इस प्राणायाम š 
भी उक्त कपालभाति के समान श्वास को बाहर फैंकते हुए समस्त 
विकारों, दोषों को भी बाहर फैंका जा रहा है इस प्रकार की मानसिक 
चिन्तन धारा बहनी चाहिए | विचार-शक्ति जितनी अधिक प्रबल होगी 
समस्त कष्ट उतनी ही प्रबलता से दूर होंगे यह निश्चित जानिए | मन 
का शिवसंकल्प युक्त होना हर प्रकार की आधि व्याधि का संहारक और 
शीघ्र सुफलदायक होता है। 
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लाभ :- 

यह हानिरहित प्राणायाम है। इससे मन की चञ्चलता 
दूर होती BI जठराग्नि प्रदीप्त होती ë | उदर रोगों में लाभप्रद 
है। बुद्धि सूक्ष्म व तीव्र होती है। शरीर का शोधक है। 
वीर्य की ऊर्ध्व गति करके स्वप्न-दोष, शीघ्रपतन आदि 
धातु-विकारों की निवृत्ति करता है। बाह्य प्राणायाम करने 
से पेट के सभी अवयवों पर विशेष बल पड़ता है तथा 
प्रारम्भ में पेट के कमजोर या रोगग्रस्त भाग में हल्का दर्द सा 
भी अनुभव होता है। अतः पेट को विश्राम तथा आरोग्य देने के 
लिए त्रिबन्ध पूर्वक यह प्राणायाम करना चाहिए | 
४. चतुर्थ प्रक्रिया- अनुलोम-विलोम प्राणायाम :- 
नासिकाओं को बन्द करने की विधि :- 

दाएँ हाथ को उठाकर दाएँ हाथ के अंगुष्ठ के द्वारा दायाँ स्वर 
(पिंगला नाड़ी) तथा अनामिका व मध्यमा अंगुलियों के द्वारा बायाँ स्वर 
बन्द करना चाहिए | हाथ की हथेली को नासिका के सामने न रखकर 
थोड़ा ऊपर रखना चाहिए | देखें संलग्न चित्र २ व ३। 
विधि :- 

इडा नाड़ी (वाम स्वर) क्योंकि सोम, चन्द्रशक्ति या शान्ति का 
प्रतीक है, इसलिए नाडी शोधन हेतु अनुलोम विलोम प्राणायाम को बाई 
नासिका से प्रारम्भ करते हैं। अंगुष्ठ के माध्यम से दाहिनी नासिका को 
बन्द करके बाई नाक से श्वास धीरे-धीरे अन्दर भरना चाहिए | श्वास 
पूरा अन्दर भरने पर, अनामिका व मध्यमा से वाम स्वर को बन्द करके 
दाहिने नाक से पूरा श्वास बाहर छोड़ देना चाहिए। धीरे-धीरे 
श्वास-प्रश्वास की गति मध्यम और फिर तीव्र करनी चाहिए। तीब्र गति 
से पूरी शक्ति के साथ श्वास अन्दर भरें व बाहर निकालें व अपनी 
शक्ति के अनुसार श्वास-प्रश्‍वास के साथ गति मन्द, मध्यम और तीव्र 
करें। तीव्र गति से पूरक, रेचक करने से प्राण की तेज ध्वनि होती है। 
श्वास पूरा बाहर निकलने पर वाम स्वर को बन्द रखते हुए ही दाएँ 
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नाक से श्वास पूरा अन्दर भरना चाहिए तथा अन्दर पूरा भर जाने पर 
दाएँ नाक को बन्द करके बाई नासिका से श्वास बाहर छोड़ना चाहिए | 
यह एक प्रक्रिया पूरी हुई | इस प्रकार इस विधि को सतत करते रहना 
अर्थात्‌ बाई नासिका से श्वास लेकर दाएं से बाहर छोड़ देना, फिर दाएं 
से लेकर बाई ओर से श्वास को बाहर छोड़ देना | इस क्रम को लगनग 
एक मिनट तक करने पर थकान होने लगती है। थकान होने पर बीच 
में थोड़ा विश्राम करके, थकान दूर होने पर पुनः प्राणायाम करें। इस 
प्रकार तीन मिनट से प्रारम्भ करके इस प्राणायाम को १० मिनट तक 
किया जा सकता | कुछ दिन तक नियमित अभ्यास करने से व्यक्ति 
का सामर्थ्य बढ़ने लगता है और एक माह में साधक बिना रुके पाँच 
मिनट तक इस प्राणायाम को करने लगता है। पाँच मिनट तक 
इसका अभ्यास प्रत्येक व्यक्ति को करना चाहिए | अधिकतम समय १० 
मिनट का है। इससे अधिक इस प्राणायाम को न करें। ग्रीष्मकाल में 
प्राणायाम को ३ से ५ मिनट तक ही करना पर्याप्त है। पाँच मिनट 
तक यह प्राणायाम करने से मूलाधार चक्र में सन्निहित शक्ति का 
जागरण होने लगता B] इसे ही वेदों में ऊर्ध्वरेतस्‌ होना और 
आधुनिक योग की भाषा में कुण्डलिनी जागरण कहा जाता हे। इस 
प्राणायाम को करते समय प्रत्येक श्वास-प्रश्वास के साथ ओ३म्‌ का 
मानसिक रूप से चिन्तन व मनन भी करते रहना चाहिए। ऐसा करने 
“से मन ध्यान की उन्नत अवस्था के योग्य बन जाता Š | 
अनुलोम विलोम करते समय शिवसंकल्प :- इस प्राणयाम 
को करते समय मन में विचार करें कि इड़ा व पिंगला नाड़ियों में 
श्वास का घर्षण व मंथन होने से सुषुम्‌णा नाड़ी जागृत हो रही Š 
अष्ट चक्रों से लेकर सहस्रार चक्र पर्यन्त एक दिव्य ज्योति का ऊः 
वस्फुरण हो रहा है | 
संख्या १६ के अनुसार शरीर के बाहर व भीतर दिव्य आलोक, ज्योति 
व शक्ति का ध्यान करते हुए ओं खं ब्रह्म का साक्षात्कार करें। यह 
विचार करें कि विश्वनियन्ता परमेश्वर की दिव्य--शक्ति, दिव्यज्ञान की 
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ते” की दीक्षा से 


सिन्धु ओङ्कार परमेश्वर करते $i इस प्रकार दिव्य संवेदनाओं से 
ओतप्रोत होकर किए हुए इस अनुलोम-विलोम प्राणायाम से विशेष 
शारीरिक, मानसिक व आध्यात्मिक लाभ मिलेगा। मूलाधार चक्र से 
स्वतः एक ज्योति स्फुरित होगी, कुण्डलिनी जागरण होगा, आप 
ऊर्ध्वरेता बनेंगे और 'शक्तिपात' की दीक्षा में स्वतः दीक्षित हो जायेंगे। 
लाभ :- 

9. इस प्राणायाम से बहत्तर करोड़ बहतर लाख दस हजार दो सौ 
दस नाड़ियाँ परिशुद्ध हो जाती š | सम्पूर्ण नाड़ियों की शुद्धि 
होने से देह पूर्ण स्वस्थ, कान्तिमय एवं बलिष्ठ बनता है 

२. सन्धिवात, आमवात, गठिया, कम्पवात, स्नायु-दुर्बलता आदि 
समस्त वात रोग, मूत्ररोग, धातुरोग, शुक्रक्षय, अम्लपित्त, शीत-पित्त 
आदि समस्त पित्त रोग, सर्दी, जुकाम, पुराना नजला, साइनस, 
अस्थमा, खाँसी, टान्सिल आदि समस्त कफ रोग दूर होते Š | 
त्रिदोष प्रशमन होता है। 

३. हृदय की शिराओं में आए हुए अवरोध (=ब्लोकेज) खुल जाते 
हैं। इस प्राणायाम का नियमित अभ्यास करने से लगभग तीन 
चार माह में तीस प्रतिशत से लेकर चालीस प्रतिशत तक 
ब्लोकेज खुल जाते हैं। ऐसा हमनें अनेक रोगियों पर प्रयोग 
करके अनुभव किया है। 

४. कॉलेस्ट्रोल, ट्रग्लिस्राइड्स, एच.डी.एल. या एल.डी.एल. आदि 
की अनियमितताएँ दूर हो जाती हैं। 

प. नकारात्मक चिन्तन में परिवर्तन होकर सकारात्मक विचार बढ्ने 
लगते हैं। आनन्द, उत्साह व निर्भयता की प्राप्ति होने लगती है। 

& संक्षेप में कह सकते है कि इस प्राणायाम से तन, मन, विचार व 
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संस्कार सब परिशुद्ध होते Š | देह के समस्त रोग नष्ट होते हैं तथा 
मन परिशुद्ध होकर ओमृकार के ध्यान में लीन होने लगता है। 
७. इस प्राणायाम को २५० से ५०० बार तक करने से मूलाधार चक्र में 
सन्निहित कुण्डलिनी शक्ति जो अधोमुख होती है, वह उर्ध्वमुख हो 
जाती है अर्थात्‌ कुण्डलिनी जागरण की प्रक्रिया प्रारम्भ हो जाती है। 


नोट :- अधिक जानकारी व सावधानियों के सम्बन्ध में जानने के 
लिए कुण्डलिनी जागरण के उपाय व सावधानियाँ प्रकरण को देखे | 
u. पञ्चम प्रक्रिया- भ्रामरी प्राणायाम :- 

श्वास पूरा अन्दर भरकर मध्यमा अंगुलियों से नासिका के मूल में 
आँख के पास से दोनों ओर से थोड़ा दबाएँ, मन को आज्ञाचक्र में 
केन्द्रित रखें | अंगूठों के द्वारा दोनों कानों को पूरा बन्द कर लें (देखें 
संलग्न चित्र do ४) अब भ्रमर की भाँति गुंजन करते हुए नाद रूप में 
ओइम्‌ का उच्चारण करते हुए श्वास को बाहर छोड़ दें। पुनः इसी 
प्रकार आवृत्ति करें, इस तरह यह प्राणायाम कम से कम तीन बार 
अवश्य करें | अधिक ११ से २१ बार तक भी किया जा सकता है | 
आमरी प्राणायाम के समय शिवसंकल्प :- यह प्राणायाम 
अपनी चेतना को ब्राह्मी चेतना ईश्वरीय सत्ता के साथ तन्मय व तद्रूप 
करते हुए करना चाहिए। मन में यह दिव्य संकल्प या विचार होना 
चाहिए कि मुझ पर भगवान्‌ की करुणा, शान्ति व आनन्द बरस रहा है। 
मेरे आज्ञा चक्र में भगवान्‌ दिव्य ज्योति के रूप में प्रकट होकर मेरे 
समस्त अज्ञान को दूर कर मुझे ऋतम्भरा प्रज्ञा सम्पन्न बना रहे Š | इस 
प्रकार शुद्ध भाव से यह प्राणायाम करने से एक दिव्य ज्योतिपुञ्ज आज्ञा 
चक्र में प्रकट होता है और ध्यान स्वतः होने लगता है। 
लाभ : मन की चञ्चलता दूर होती Š | मानसिक तनाव, उत्तेजना, 
उच्च रक्तचाप, हृदयरोग आदि में लाभप्रद है। ध्यान के लिए अति 
उपयोगी है। 
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६. षष्ठ प्रक्रिया- ओङ्कार जप 

पूर्वनिर्दिष्ट सभी प्राणायाम करने के बाद शवास-प्रश्‍वास पर अपने 
मन को टिकाकर प्राण के साथ उद्गीथ 'ओइम्‌' का ध्यान करें | भगवान्‌ 
ने भुवों की आकृति ओङ्कारमयी बनाई ë | यह पिण्ड (=देह) तथा समस्त 
ब्रह्माण्ड ओङ्कारमय | 'ओङ्कार' कोई व्यक्ति या आकृति विशेष 
नहीं है, अपितु एक दिव्य शक्ति है, जो इस सम्पूर्ण ब्रह्माण्ड का संचालन 
कर रही है | द्रष्टा बनकर दीर्घ व सूक्ष्म गति से श्वास को लेते व छोड़ते 
समय श्वास की गति इतनी सूक्ष्म होनी चाहिए कि स्वयं को भी श्वास 
की ध्वनि की अनुभूति न हो तथा यदि नासिका के आगे रूई भी रख 
दें तो वह हिले नहीं | धीरे-धीरे अभ्यास बढ़ाकर प्रयास करें कि एक 
मिनट में एक श्वास तथा एक प्रश्वास चले | इस प्रकार श्वास को भीतर 
तक देखने का भी प्रयत्न कीजिये। प्रारम्भ में श्वास के स्पर्श की 
अनुभूति मात्र नासिकाग्र पर होगी। धीरे-धीरे श्वास 
के गहरे स्पर्श को भी अनुभव कर सकेंगे। इस प्रकार कुछ समय तक 
श्वास के साथ द्रष्टा अर्थात्‌ साक्षीभावपूर्वक ओङ्कार जाप करने से 
ध्यान स्वतः होने लगता Š | आपका मन अत्यन्त एकाग्र व GEN में 
तन्मय व तद्रूप हो जायेगा। प्रणव के साथ-साथ वेदों के सबसे 
महान्‌ मन्त्र गायत्री का भी अर्थपूर्वक जप व ध्यान किया जा सकता 
Š | इस प्रकार साधक ध्यान करते-करते सच्चिदानन्द स्वरूप ब्रह्म के 
स्वरूप में तद्रूप होता हुआ समाधि के अनुपम दिव्य आनन्द को भी 
प्राप्त कर सकता है | सोते समय भी इस प्रकार ध्यान करते हुए सोना 
चाहिए, ऐसा करने से निद्रा भी योगमयी हो जाती है, दुःस्वप्न से भी 
छुटकारा मिलेगा तथा निद्रा शीघ्र आयेगी व प्रगाढ़ रहेगी | 


७. सप्तम प्रक्रिया- नाड़ी शोधन प्राणायाम :- 
प्रारम्भ में नाडी शोधन प्राणायाम के लिए अनुलोम विलोम की 

भाँति दाई नासिका को बन्द करके बाई नासिका 'से श्वास को अति 

शनैःशनैः अन्दर भरना चाहिए। पूरा श्वास अन्दर भरने पर प्राण को 
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यथाशक्ति अन्दर ही रोककर मूलबन्ध व जालन्धर बन्ध लगाना 
चाहिए | फिर जालन्धर बन्ध हटाकर श्वास को अत्यन्त धीमी गति से 

TÉ नासिका से बाहर छोडना चाहिए | पूरा श्वास बाहर होने पर दाएँ 
स्वर से श्वास को धीरे-धीरे अन्दर भरकर अन्तःकुम्भक करें, 
यथाशक्ति अन्दर ही प्राण को रोक कर फिर बाएं स्वर से श्वास को 
धीरे-धीरे बाहर निकाल Š | यह एक चक्र या नाडी शोधन प्राणायाम 
का एक अभ्यास पूर्ण हुआ | इस प्रक्रिया को नासिकाओं पर बिना हाथ 
लगाये मानसिक एकाग्रता से किया जाए तो अधिक लाभप्रद है, क्योकि 
इससे मन की भी पूरी एकाग्रता प्राण पर केन्द्रित रहती है तथा मन 


| 
| 


अत्यन्त स्थिरता को प्राप्त करता है | श्वास को लेते तथा छोड़ते समय | 
प्राण की कोई ध्वनि नहीं होनी चाहिए | इस प्राणायाम को एक से लेकर | 


कम से कम तीन बार तक अवश्य ही करना चाहिए। अधिक जितनी 


इच्छा हो कर सकते Š | नाड़ी शोधन प्राणायाम में पूरक, अन्तःकुम्भक | 


व रेचक का परिमाण प्रारम्भ में यथाशक्ति १:२:२ का रखना चाहिए 
अर्थात्‌ जैसे कि १० सेकण्ड में पूरक करें तो २० सेकण्ड तक 


अन्तःकुम्भक करना चाहिए तथा २० सेकण्ड में ही धीरे-धीरे रेचक | 
करना चाहिए | बाद में इसका अनुपात १:४:२ तक रखें | इतना होने पर | 
इसके साथ बाह्यकुम्भक भी जोड़ सकते हैं अर्थात्‌ १:४:२:२ के अनुपात । 


में क्रमशः पूरक, अन्तःकुम्भक, रेचक व बाह्यकुम्भक करना चाहिए 
इस प्राणायाम को अत्यधिक धीमी गति से करना चाहिए 


संख्या के चक्कर में न पड़कर यथाशक्ति सहजता से इस प्राणायाम | 
को करते हुए प्राण की गति जितनी दीर्घ व सूक्ष्म होगी उतना ही | 


अधिक लाभ होगा, यथाशक्ति श्वास को लेना, छोड़ना व रोककर 
रखना ही इस प्राणायाम का वास्तविक परिमाण है। ऐसा करते हुए 
बीच में विश्राम की आवश्यकता ही नहीं पड़ती। पूरक, कुम्भक व 
रेचक करते हुए ओम्‌ या गायत्री का मानसिक रूप से जप, चिन्तन 
व मनन भी करते रहना चाहिए। 


लाभ :- सभी लाभ अनुलोम विलोम प्राणायाम के ही समान हैं। 
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रोगोपचार की दृष्टि से उपयोगी अन्य प्राणायाम 


१. सूर्यभेदी या सूर्याग प्राणायाम :- 

ध्यानासन में बैठकर दाईं नासिका से पूरक करके तत्पश्चात्‌ 
कुम्भक जालन्धर व मूलबन्ध के साथ करें और अन्त में बाई नासिका 
से रेचक करें | अन्तःकुम्भक का समय धीरे-धीरे बढ़ाते जाना चाहिए | 
इस प्राणायाम की आवृत्ति ३, ५ या ७ ऐसे बढ़ाकर कुछ दिनों के 
अभ्यास से १० तक बढ़ाइये। कुम्भक के समय सूर्यमण्डल का तेज के 
साथ ध्यान करना चाहिए | ग्रीष्म ऋतु में इस प्राणायाम को अल्प 
मात्रा में करना चाहिए | 
लाभ :- 

शरीर में उष्णता तथा पित्त की वृद्धि होती है। वात व कफ से 
उत्पन्न होने वाले रोग, रक्त व त्वचा के दोष, उदर-कृमि, कोढ़, 
सुजाक, छूत के रोग, अजीर्ण, अपच, स्त्री-रोग आदि में लाभदायक 
है। कुण्डलिनी जागरण में सहायक है। बुढ़ापा दूर रहता है। अनुलोम 
विलोम के बाद थोड़ी मात्रा में इस प्राणायाम को करना चाहिए | बिना 
कुम्भक के सूर्य भेदी प्राणायाम करने से हृदय गति और शरीर की 
कार्यशीलता बढ़ती है तथा वजन कम होता ë | इसके लिए इसके २७ 
चक्र दिन में २ बार करना जरूरी है। 
२. चन्द्रभेदी या चन्द्रांग प्राणायाम :- 

इस प्राणायाम में बाई नासिका से पूरक करके, अन्तःकुम्भक 
करें | इसे जालन्धर व मूल बन्ध के साथ करना उत्तम है। तत्पश्चात्‌ 
दाई नाक से रेचक करें| इसमें हमेशा चन्द्रस्वर से पूरक व सूर्यस्वर 
से रेचक करते हैं। सूर्यभेदी इससे ठीक विपरीत है | कुम्भक के समय 
पूर्ण चन्द्रमण्डल के प्रकाश के साथ ध्यान करें। शीतकाल में इसका 
अभ्यास कम करना चाहिए | 
लाभ :- 

शरीर में शीतलता आकर थकावट व उष्णता दूर होती है। मन 
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की उत्तेजनाओं को शान्त करता है | पित्त के कारण होने वाली जलन 
में लाभदायक हे | 
३. उज्जायी प्राणायाम :- 


इस प्राणायाम में पूरक करते हुये गले को सिकोड़ते हैं और | 
जब गले को सिकोडकर श्वास अन्दर भरते हैं तब जैसे खरटि लेते | 
समय गले से आवाज होती है, वैसे ही इसमें पूरक करते हुए कण्ठ | 
से ध्वनि होती Š | ध्यानात्मक आसन में बैठकर दोनों नासिकाओं से | 


हवा अन्दर खींचिए | कण्ठ को थोड़ा संकुचित करने से हवा का स्पर्श 


गले में अनुभव होगा | हवा का घर्षण नाक में नहीं होना चाहिए | कण्ठ | 


में घर्षण होने से एक ध्वनि उत्पन्न होगी | प्रारम्भ में कुम्भक का प्रयोग 
न करके केवल पूरक-रेचक का ही अभ्यास करना चाहिए | पूरक के 


बाद धीरे-धीरे कुम्मक का समय पूरक जितना तथा कुछ दिनों के । 





अभ्यास के बाद कुम्भक का समय पूरक से दुगुना कर दीजिए। | 


कुम्भक १० सेकण्ड से ज्यादा करना हो तो जालन्धर बन्ध व 


मूलबन्ध भी लगाइए | इस प्राणायाम में सदैव दाई नासिका को बन्द 


करके बाई नासिका से ही रेचक करना चाहिए | 
लाभ :- 


जो साल भर सर्दी, खाँसी, जुकाम से पीड़ित रहते हैं, जिनको 


टॉन्सिल, थाइरॉइड veis, अनिद्रा, मानसिक तनाव व रक्तचाप, अजीर्ण, 
आमवात, जलोदर, क्षय, ज्वर, प्लीहा आदि रोग हों, उनके लिये. यह 
लाभप्रद है। गले को ठीक निरोगी व मधुर बनाने हेतु इसका नियमित 
अभ्यास करना चाहिए । कुण्डलिनी जागरण, अजपा-जप ध्यान आदि 
के लिए उत्तम प्राणायाम Š | बच्चों का लुतलाना भी ठीक होता Š | 
४. कर्ण रोगान्तक प्राणायाम :- 

इस प्राणायाम में दोनों नासिकाओं से पूरक करके फिर मुँह व 
दोनों नासिकाएँ बन्द कर पूरक की हुई हवा को बाहर धक्का देते हैं, 
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जैसे कि श्वास को कानों से बाहर निकालने का प्रयासं किया जाता 
8| ४-५ बार श्वास को ऊपर की ओर धक्का देकर फिर दोनों 
नासिकाओं से रेचक करें | इस प्रकार २-३ वार करना पर्याप्त होगा | 
लाभ :- कर्ण रोगों तथा बहरापन में लाभदायक Š | 
५. शीतली प्राणायाम :- 
ध्यानात्मक आसन में बैठकर हाथ घुटनों पर रखें जिहा को 
नालीनुमा मोड़कर मुँह खुला रखते हुए मुँह से पूरक करें। जिहा से 
धीरे-धीरे श्वास लेकर फेफड़ों को पूरा भरें | कुछ क्षण रोककर मुँह 
को बन्द करके दोनों नासिकाओं से रेचक करें | तत्‌पश्चात्‌ पुन: जिह 
मोड़कर मुँह से पूरक व नाक से रेचक करें| इस तरह ८ से १० बार 
करें | शीतकाल में इसका अभ्यास कम करें। 
विशेष :- कुम्भक के साथ जालन्धर बन्ध भी लगा सकते हैं। कफ 
प्रकृतिवालों एवं टॉन्सिल के रोगियों को शीतली व सीत्कारी प्राणायाम 
नहीं करना चाहिए | 
लाभ :- 
9. जिहा, मुँह व गले के रोगों में लाभप्रद Š | गुल्म, प्लीहा, ज्वर, 
अजीर्ण आदि ठीक होते है। 
२. इसकी सिद्धि से भूख-प्यास पर विजय प्राप्त होती है। ऐसा 
योग ग्रन्थों में कहा गया है। 
३. उच्च रक्तचाप को कम करता Š | पित्त के रोगों में लाभप्रद है | 
रक्तशोधन भी करता हे | 
६. सीत्कारी प्राणायाम :- 
ध्यानात्मक आसन में बैठकर [어리 को ऊपर तालु में लगाकर 
ऊपर-नीचे की दन्त पंक्ति को एकदम सटाकर ओठो को खोलकर 
रखे | अब धीरे-धीरे 'सी-सी', की आवाज करते हुए मुँह से श्वास लें 
* और फेफड़ों को पूरी तरह भर el] जालन्धर-बन्ध लगाकर जितनी देर 
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आराम से रुक सकें, रुके | फिर मुँह बन्द कर नाक से धीरे-धीरे | 
रेचक करें | पुनः इसी तरह दुहरावें | ८-१० बार का अभ्यास पर्याप्त | 
ë | शीतकाल में इस आसन का अभ्यास कम करना चाहिए | 
विशेष :- x 
१. बिना कुम्भक व जालन्धर बन्ध के भी अभ्यास कर सकते हैं। | 
२. पूरक के समय दाँत एवं जिहा अपने स्थान पर स्थिर रहनी चाहिए | | 
लाभ :- 
१. गुण-धर्म व लाभ शीतली प्राणायाम की तरह Š | 
२. दन्त रोग पायरिया आदि, गले, मुँह, नाक जिहा के रोग दूर होते हैं। 
३. निद्रा कम होती है और शरीर शीतल रहता Š | 
४. उच्चरक्तचाप में ५० से ६० तक आवृत्ति करने से लाभ होता है | 
७. मूर्च्छा प्राणायाम :- 

इस प्राणायाम में दोनों नासिकाओं से पूरक, आँखें बन्द करके 
करते हुए सिर को ऊपर उठाकर पीछे ले जाते हैं, ताकि दृष्टि आकाश 
की ओर रहे। फिर अन्तःकुम्भक लगाते हैं। बाद में आँखे खोलकर 
आकाश की ओर देखते है | अन्तःकुम्भक के बाद आँख बन्दकर सिर को 
पहले की अवस्था में लाकर धीरे-धीरे रेचक करते हैं | पुन: विश्राम लिए 
बिना पूरक, आकाश दृष्टि, कुम्भक सब एक साथ करते हैं और पूर्व 
अवस्था में आ जाते हैं। प्रतिदिन ५ बार करना पर्याप्त है | 
लाभ :- 

सिर दर्द, अर्द्धकपारी, वात कम्प, स्नायु दुर्बलता आदि में 
लाभदायक है। नेत्र ज्योति बढ़ाने तथा स्मरण शक्ति तीव्र करने में 


उपयोगी है। कुण्डलिनी जागृत करने तथा मन को अन्तर्मुखी कर 
ध्यान में सहयोग करता है। 
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c. प्लाविनी प्राणायाम :- 

यह एक प्रकार से वायु धौति ë | जैसे मुँह से जल पिया जाता 
है, वैसे ही वायु को, जब तक पेट पूरा वायु से न भर जाये, लगातार 
पीते हैं। फिर इस प्रकार डकार लेते हैं कि पी हुई सारी वायु तत्काल 
पेट से बाहर आ जावे। वायु पीकर दूषित वायु को मुँह से बाहर 
निकाला जाता है। 
लाभ :- 

उदर के समस्त रोग व हिस्टीरिया दूर करने में सहायक Š | 
कृमि का नाश होता है तथा जठराग्नि तेज होती है। दूषित वायु दूर 
होती है। 
६. केवली प्राणायाम :- 

इसमें केवल पूरक-रेचक करते है | कुम्भक नहीं किया जाता | 
पूरक के साथ ओ' शब्द का तथा रेचक के साथ म्‌ शब्द का 
मानसिक उच्चारण करते Š | इस तरह श्वसन-प्रश्वसन के साथ 
'ओइम्‌' का उद्गीथ के रूप में मानसिक अजपा-जप निरन्तर होता 
रहता है। 
लाभ :- 

एकाग्रता शीघ्र प्राप्त होती है तथा अजपा-जप सिद्ध होता है। 


ie 
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sè शरीर में सन्निहित शक्ति-केन्द्र या चक्र ९ 
चक्र हमारे शरीर में सन्निहित विविध प्रकार की उद्‌भूत शक्तियों 
के केन्द्र हैं। ये समस्त चक्र मेरुदण्ड के मूल से प्रारम्भ होकर उसके 
ऊपरी भाग तक जुड़े हैं। साधारण अवस्था में ये चक्र बिना खिले 
कमल के सदृश्य अधोमुख हुए अविकसित रहते हैं। ब्रह्मचर्यपालन, 
प्राणायाम एवं ध्यान आदि यौगिक विधिओं द्वारा उत्तेजना पाकर जब 
ये ऊर्ध्वमुख होकर विकसित होते Š, तब उनकी अलौकिक शक्तियों 
का विकास होता है। चित्रों द्वारा दिखलायी जाने वाली चक्रों की 
स्थूल आकृतियाँ उनके सूक्ष्म स्वरूप का बोध कराने के लिए केवल 
प्रतीकात्मक हैं। इसी प्रकार Pelvic Plexus आदि अंग्रेजी नाम भी 
उनके वास्तविक स्थानों को नहीं बतलाते, अपितु संकेत मात्र Š | 
चक्रो का संक्षिप्त वर्णन :- 
चक्रो के सम्बन्ध में भगवान्‌ अथर्ववेद में कहते हैं :- 
अष्टचक्रा नव द्वारा देवानां पूरयोध्या। 
तस्यां हिरण्ययः कोशः स्वर्गो ज्योतिषावृतः | | 


(अथर्ववेद) 


देवों की नगरी इस अयोध्या रूपी देह मे अष्ट चक्र और नौ 
द्वार (दो आँखे, दो नासिका, दो कान, मुख, पायु और उपस्थ) हैं। 
इसी नगरी में एक देदीप्यमान्‌ हिरण्य कोष है, जो अनन्त, अपरिमित, 
असीम सुख-शान्ति, आनन्द व दिव्य ज्योति से परिपूर्ण Š | योगाभ्यासी 
उपासक साधक ही इस दिव्य कोष (खजाने) को प्राप्त कर सकता Š | 
अब हम संक्षेप से चक्रों के सम्बन्ध में वर्णन करते Š | 
१. मूलाधार चक्र (Pelvic Plexus) :- यह चक्र गुदामूल से दो 
अंगुल ऊपर ओर उपस्थमूल से दो अंगुल नीचे है। इसके मध्य से 
सुषुम्णा (सरस्वती) नाडी और वाम कोण से sợi (गंगा) नाडी निकलती Š | 
इसी लिए इसे मुक्त त्रिवेणी भी कहते Š | मूलशक्ति अर्थात्‌ कुण्डलिनी 
शक्ति का आधार होने से इसे मूलाधार चक्र कहते हैं| इस चक्र पर 
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ध्यान करने से आरोग्यता, दक्षता व कर्म-कौशल आदि गुणों का विकास 
होता है। इस चक्र के जाग्रत होने से पुरुष ऊर्ध्वरेता, ओजस्वी व 
तेजस्वी बनता Š | तथा शरीर की समस्त व्याधियाँ नष्ट हो जाती Š | 

संलग्न चित्र नं० ५ प्रदर्शित कर रहा है कि इस प्रथम चक्र 
मूलाधार को सविता बुद्धि के तेज' से प्रेरित 'मानस-रश्मियाँ' प्रकाशित 
कर रही Š | इस स्थान में फव्वारे या टार्च की मन्दी ज्योति के समान 
निकलने वाला प्रकाश, उस तन्तु में से निकल रहा है, जो स्वाधिष्ठान 
चक्र के सामने से लेकर मूलाधार तक चला जाता है | यहाँ पर निविड 
अन्धकार जड़ जमाए रहता है | प्राण-साधना व धारणा-ध्यान द्वारा 
इस अन्धकार को हटा कर 'मूलाधार' को प्रकाशित किया जाता हे | 
यही प्रकाश मूलाधारगत समग्र स्थूलता तथा सूक्ष्मता का दर्शन कराता 
है। इसी को 'कुण्डलिनी जागरण' भी कहा जाता है। चित्र में संख्या 
(१) सुषुम्णा शिखर, (२) उदर का निम्न भाग इसी चक्र से सम्बन्धित, 
(३) गुलाबी रंग की छोटी si, (४) पीले रंग की बडी आँतें, (५) बड़ी 
आँतों के निचले भाग में 'गुदा मण्डल' (मलाशय व गुदाद्वार), 
(६) पुच्छास्थि (मेरुदण्ड का निचला भाग), (७) सुषुम्णा का निम्नद्वार, 
(८) सुषुम्णा का निचला भाग 'सौषुम्ण-मुख्य तन्तु, (६) समस्त 
मूलाधार मण्डल प्रकाशित होता दिखाई दे रहा है। 


२. स्वाधिष्ठान चक्र (Hypogastric Plexus):— 

मूलाधार चक्र के दो अंगुल ऊपर पेडू के पास इस चक्र का 
स्थान है। तन्त्र ग्रन्थों में इस चक्र में ध्यान का फल सृजन, पालन 
और निधन में समर्थता और जिहा पर सरस्वती होना बताया है। 

संलग्न चित्र do ६ से स्पष्ट है कि स्वाधिष्ठान चक्र पेडू में हे | 
इस चक्र में मूत्र-संस्थान है, जिसमें (१) दायें-बायें गुर्दे, (२) मूत्राशय, 
(३) मूत्रेन्द्रिय का पिछला भाग, (४) गुर्दों से निकली 'मूत्र-वहा' 
नलिकाएँ है, जो मूत्राशय (२) में जा मिलती हैं। इसी चक्र में दूसरा 
'शुक्र संस्थान' भी सम्मिलित है जिसमें हरे-पत्र (५) 'शुक्र-कोश' है, 
'शुक्र-वाहिनी-नलिकाएँ' दायें-बायें हैं, शुक्र बनाने वाले यन्त्र (६) 
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अण्डकोश, (0) प्रोस्टेड ग्रन्थियाँ हैं, जिनमें से होकर शुक्र-वहा तथा 
मूत्र-वाहिनी नलिकाएँ जाती हैं, शुक्र तथा मूत्र निकासी पथ 
(८) शिश्न है। इस चक्र के साक्षात्कार से 'मूत्र-संस्थान' एवं 
'शुक्र-संस्थान' का ज्ञान तथा इनके पारस्परिक सम्बन्ध का ज्ञान भी 
हो जाता है। 
३. मणिपूर चक्र (Epigastric Plexus or Solar Plexus) :— 

इसका स्थान नाभिमूल है | यकृत व आन्त्र इत्यादि सम्पूर्ण पाचन 
तन्त्र व अग्न्याशय आदि को यही चक्र शक्ति प्रदान करता है | योगदर्शन 
में “नाभिचक्रे कायव्यूहज्ञानम्‌” (३.२६) सूत्र द्वारा नाभिचक्र में ध्यान करने 
पर शरीरव्यूहज्ञान अर्थात्‌ शरीर के अवयवों के सन्निवेश का ज्ञान होना 
फल बतलाया है। इस चक्र के जाग्रत होने पर मधुमेह, कब्ज, अपचन, 
गैस आदि सभी पाचन की विकृतियाँ भी दूर हो जाती हैं। 

संलग्न चित्र नं ७ मणिपूर-चक्र की स्थिति का प्रकाशक 
है। यह नाभि के पीछे है। इस चक्र में (9) आमाशय, (२) यकृत, 
(३) प्लीहा, (४) पैंक्रियास, (५) पक्वाशय सम्मिलित Š | 
४. अनाहत चक्र (Cardiac Plexus) :- 

यह चक्र हृदय के पास विद्यमान है | तन्त्र ग्रन्थों में वाकपतित्व, 
कवित्व शक्ति का लाभ व जितेन्द्रियता आदि इसके लाभ बताए हैं। 
शिवसार तन्त्र में कहा है कि इस स्थान में उत्पन्न होने वाली अनाहत 
ध्वनि (=नाद) ही सदा शिव (कल्याण) कारक उद्गीथ रूप ओङ्कार 
है। स्त्रियों एवं श्रद्धा प्रधान चित्तवाले साधकों के लिए यह चक्र धारणा 
व ध्यान के लिए उपयुक्त स्थान है। इस चक्र पर ध्यान करने वाले 
को कभी भी हृदय रोग नहीं हो सकता है। 

संलग्न चित्र नं० ८ अनाहत चक्र का बड़ा रूप है | इसमें हृदय 
पुण्डरीक के मध्यवर्ती मण्डलों को स्पष्ट किया गया है। 
५. हृदय चक्र या निम्न मनश्चक्र (Lower mind Plexus) :— 

यह चक्र दोनो स्तनों के मध्य विद्यमान है। इस चक्र पर ध्यान करने 
से दिव्य प्रेम, करूणा, सेवा व सहानुभूति आदि दिव्य गुणों का विकास 
होता है। महर्षि व्यास भी हृदय चक्र में ध्यान के लिए कहते š | यह 
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हृदय शरीर का स्थूल भाग नहीं, अपितु भावनात्मक है, जिसका 
सम्बन्ध व्यक्ति के चित्त या मानस से है। संलग्न चित्र ६ देखें | 
(ec विशुद्धिचक्र (Carotid Plexus):— 
इसका स्थान कण्ठ È| इस चक्र पर ध्यान करने व इसके 
जागरित होने पर व्यक्ति कवि, महाज्ञानी, शान्तचित्त, निरोग, शोकहीन 
और दीर्घजीवी हो जाता है | थायराइड ग्रन्थि के रोग भी इस चक्र के 
जाग्रत होने पर नहीं होते। संलग्न चित्र १० में विशुद्धि चक्र का वर्णन 
है, जिसके 'क' भाग में प्रदर्शित संख्याओं से श्वास नलिका (3), दोनों 
फुफ्फुस (२) व (३) तथा फुफ्फुसों के आंतरिक भाग (४) का सम्बन्ध 
है। 
(9. आज्ञा चक्र (Madula Plexus).— 
यह चक्र दोनों भ्रुवों के मध्य भृकुटि के भीतर है। इसी चक्र से 
दो महत्त्वपूर्ण ग्रन्थियाँ पीयूष ग्रन्थि (Pituitary gland) और (Pineal 
gland) सम्बद्ध 8| आज्ञा चक्र के सक्रिय या जाग्रत होने पर इन 
दोनों ही ग्रन्थियों की कार्य क्षमता अत्यन्त विकसित हो जाती है तथा 
व्यक्ति अत्यन्त कुशाग्र बुद्धि हो जाता है। कपालभाति, अनुलोम 
विलोम व नाड़ी शोधन आदि प्राणायामों के द्वारा प्राण तथा मन के 
स्थिर हो जाने पर सम्प्रज्ञात समाधि की स्थिति प्राप्त होने लगती है। 
मूलाधार चक्र से इड़ा, पिङ्गला तथा सुपुम्गा पृथक पृथक्‌ ऊर्ध्व 
प्रवाहित होकर इस स्थान पर संगम को प्राप्त करती हैं। इसलिए 
आज्ञा चक्र स्थान को त्रिवेणी भी कहते ë | संलग्न चित्र १० के 'ख' 
भाग में भ्रूमध्य में दो गोलियाँ सी आज्ञा चक्र का स्थान है, ललाट में 
भरा ऊर्ध्वगामी प्रकाश 'सुषुम्णा' का है। 
ser भागीरथी गंगा पिंगला यमुना नदी। 
तयोर्मध्यगता नाड़ी सुषुम्णाख्या सरस्वती।। 
त्रिवेणी संगमो यत्र तीर्थराजः स उच्यते। 
तत्र स्नानं प्रकुर्वीत सर्वपापैः प्रमुच्यते 
(ज्ञान संकलिनी तन्त्र) 
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इड़ा को गङ्गा, पिंगला को यमुना तथा दोनों के मध्य जाने वाली 
नाड़ी सुषुम्णा को सरस्वती कहते हैं। इस त्रिवेणी का जहाँ संगम है, 
उसे तीर्थराज कहते ë | इसमें स्नान करके साधक समस्त पापों से 
मुक्त हो जाता है | यह त्रिवेणी सङ्गम बाहर नहीं, अपितु हमारे भीतर 
ही है। 'बाहर की त्रिवेणी में स्नान करने से कोई व्यक्ति पापमुक्त हो 
जाता है' यह भ्रान्ति, मिथ्याज्ञान है, क्योंकि यदि ऐसा होने लगे तो 
कोई व्यक्ति, ब्राह्मण, गुरु या भाई आदि की हत्या करके भी त्रिवेणी 
संगम में स्नान करने से पाप मुक्त हो जाना चाहिए, परन्तु ऐसा नहीं 
होता। पाप का अर्थ है 'अपराध', जिससे दूसरों का अहित होता है। 
अतः पाप का फल तो भोगना ही पड़ेगा। पाप करके भी यदि आप 
प्रायश्चित रूप पुण्य कर्म करते हैं, तब भी पाप का फल दुःख रूप 
तथा पुण्य का फल सुख के रूप में अलग अलग भोग रूप में प्राप्त 
होगा। इसलिए शास्त्रों में कहा है कि ''अवश्यमेव भोक्तव्यं कृतं कर्म 
शुभाशुभम्‌” | हाँ, यदि श्रद्धा पूर्वक कोई व्यक्ति गंगा या त्रिवेणी में 
स्नान करे और स्नान करके संकल्प करे कि मुझे जीवन में कभी भी 
पाप कर्म नहीं करना तो वह अपनी इस पवित्र प्रतिज्ञा व संकल्प से 
भविष्य में पाप से बच सकता है | परन्तु, जो अब तक किया हुआ पाप 
है, उससे तो फिर भी नहीं बच सकता | यह तो हुई बाह्य त्रिवेणी की 
बात, परन्तु यदि कोई प्राणायाम व ध्यान द्वारा आज्ञा चक्र में सन्निहित 
त्रिवेणी सङ्गम में मन को टिका के भगवान्‌ की भक्ति में, ज्ञान की गंगा 
में नहाता है, तो उस व्यक्ति के अन्दर से पाप कर्म करने की इच्छा 
ही समाप्त हो जाती है। फिर पाप करना तो बहुत दूर की बात है। 
इसलिए यदि पापों से वास्तव में हम मुक्ति चाहते हैं, तो प्रतिदिन 
आज्ञाचक्र में मन का निग्रह करके ओंकार का नाम व जाप करते हुए 
योगाभ्यास करना चाहिए। 
G. सहस्रार चक्र (Cerebral gland)— यह चक्र तालु के 
ऊपर मस्तिष्क में ब्रह्मरन्ध से ऊपर सब दिव्य शक्तियों का केन्द्र है। 
इस चक्र पर प्राण तथा मन के निग्रह से प्रमाण, विपर्यय, विकल्प, 


निद्रा व स्मृति रूप वृत्तियों के निरोध होने पर असम्प्रज्ञात समाधि की 
प्राप्ति हो जाती है। 
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विद्वान्‌ योगाभ्यासी साधको का मानना है कि उपनिषदों में जो 
अंगुष्ठमात्र हृदय-पुरुष का वर्णन है, वह यह ब्रह्मरन्द्र ही है, जिसके 
ऊपर सहस्रार चक्र है। क्योंकि यही अंगुष्ठ मात्र आकार वाला है| 
यहीं चित्त का स्थान है, जिसमें आत्मा के ज्ञान का प्रकाश या 
प्रतिबिम्ब पड़ रहा है। 

शरीर में जीवात्मा कहाँ रहता हे? यह एक जटिल प्रश्न है। 
यदि इस प्रश्न पर सामान्यतया हम विचारें तो हम इस निष्कर्ष पर 
पहुँचते हैं कि आत्मा के ज्ञान का प्रकाश चित्त पर पड़ता है। चित्त ही 
कारण-शरीर है | इस कारण-शरीर के साथ सम्बद्ध होने पर ही आत्मा 
की संज्ञा जीवात्मा होती है। कारण-शरीर सूक्ष्म-शरीर में व्याप्त होता 
हे और सूक्ष्म-शरीर स्थूल-शरीर में व्याप्त ë इस प्रकार जीवात्मा पूरे 
देह में व्यापक Š | फिर भी कार्य भेद से उसके कई स्थान बतलाये जा 
सकते हैं। 

सामान्यतया सुषुप्ति अवस्था में जीवात्मा हृदय-देश में रहता है 
क्योंकि हृदय, शरीर का मुख्य केन्द्र है। यहीं से सम्पूर्ण शरीर में 
नाड़ियाँ जा रही Š | शरीर का आन्तरिक कार्य यहीं से हो रहा है। 
हृदय गति रुकने से शरीर के सभी कार्य बन्द हो जाते Š | इसलिये 
सुषुप्ति अवस्था में जीवात्मा का स्थान हृदय कहा जा सकता है। 
जैसा कि उपनिषद्‌ में भी कहा है — 


यत्रैष एतत्‌ सुप्तोऽभूद्‌ य एष विज्ञानमयः पुरुषस्तदेषां प्राणानां 
विज्ञानेन विज्ञानमादाय य एषोऽन्तर्हृदय आकाशस्तस्मिञ्छेते । 
(860 २/१/१७) 


जब यह पुरुष (=आत्मा), जो कि विज्ञानमय है, गहरा सोया 
हुआ होता है, तब वह इन इन्द्रियों के विज्ञान के द्वारा, विज्ञान को 
लेक. जो यह हृदय के अन्दर आकाश है, वहाँ आराम करता है। 

स्वप्नावस्था में जीव का स्थान कण्ठ बतलाया है, क्योकि जाग्रत 
अवस्था में जो पदार्थ देखे, सुने या भोगे जाते हैं, उनका संस्कार बाल के 
हजारवें हिस्सा जितना कण्ठ में स्थित एक हितानाम की नाड़ी में रहना 
बतलाया जाता है। इसलिए अनुभूत पदार्थो का संस्काररूप में सूक्ष्म 
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ज्ञान स्वप्न-अवस्था में कण्ठ में होता है। जांग्रत अवस्था में जीवात्मा, 
क्योंकि बाह्य इन्द्रियों के द्वारा बाहर के विषयों को देखता है तथा 
बाह्य इन्द्रियो में नेत्र प्रधान है, इसलिए जाग्रत अवस्था में जीवात्मा की 
स्थिति नेत्र में बतलाई गई है। 
य एषोऽक्षिणि पुरुषो दृष्यत एष आत्मेति। 
(छान्दो, ८/७/5४) 
यह जो आँख में पुरुष दिखाई देता है, यह आत्मा है | सम्प्रज्ञात 
समाधि में जीवात्मा का स्थान आज्ञा चक्र कहा जा सकता है, क्योंकि 
यही दिव्य-दृष्टि का स्थान ë | इसी को दिव्यनेत्र या शिवनेत्र भी 
कहते Š | असम्प्रज्ञात समाधि में जीवात्मा का स्थान ब्रह्मरन्ध्र है, इसी 
स्थान पर प्राण तथा मन के स्थिर हो जाने पर असम्प्रज्ञात समाधि 
अर्थात्‌ सर्ववृत्ति निरोध होता है | संलग्न चित्र १० के 'ख' भाग में 
(१) सुषुम्णा-शीर्ष है, (२) लघु-मस्तिष्क, (३) पंचतन्मात्रा-मण्डल से 
घिरा, मन+बुद्धि+१० इन्द्रियों का सम्पुट 'विज्ञानमय कोश' या 
'सूक्ष्म-शरीर' है | (४) ब्रह्मरन्ध्र (सहस्रार), (५) अन्तः मस्तिष्क का भाग 
है, यहाँ पर लाल x चिह 'अधिपति wur कहलाता है। 


भै चक्रों के प्रतीकात्मक वैदिक नाम sk 


वैदिक साहित्य में मानव-शरीर-गत मूलाधार आदि चक्रों के 
प्रतीकात्मक वैदिक नाम या संकेत मन्त्र “भू: भुवः” आदि सप्त 
महाव्याहृतियों के रूप में Š | योग के आचार्य 'भू नाम से 'मूलाधार', 
भुवः से स्वाधिष्ठान, xa: से मणिपूर चक्र, मह: से 'हृदय' व 
अनाहत चक्र' 'जनः से 'विशुद्धि चक्र', 'तपः' tì 'आज्ञा चक्र' और 
'सत्यम्‌' से 'सहस्रार' का ग्रहण करते Š | ये सब चक्र जहाँ अपनी 
निजी शक्ति और प्रकाश रखते हैं, वहाँ ये सब प्राणमय, मनोमय और 
विज्ञानमय कोशों की शक्ति तथा प्रकाशों से-भी आवृत्त, प्रभावित Š | 
अतः इन सभी चक्रों में आई मलिनता और इन पर छाया हुआ आवरण 
प्राणायाम साधन से दूर हो जाता है। 


B 
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3e कुण्डलिनी शक्ति 3X 


मूलाधार चक्र में सन्निहित दिव्य शक्ति को ही अर्वाचीन 
तन्त्रग्रन्थो 3 कुण्डलिनी शक्ति और वैदिक साहित्य में इसे ब्रह्मवर्चस्‌ 
कहा गया है | साधारणतया प्राणशक्ति इड़ा व पिङ्गला नाड़ियों से ही 
प्रवाहित होती है। जब व्यक्ति संयमपूर्वक प्राणायाम एवं ध्यान आदि 
यौगिक क्रियाओं का अभ्यास करता है, तब सुप्त सुषुम्णा नाडी मे 
विद्यमान अद्भुत शक्ति विकसित होने लगती है। जिस शक्ति का 
उपयोग भोगों में हो रहा था, वह शक्ति योगाभ्यास द्वारा रूपान्तरित 
होकर ऊर्ध्वगामिनी हो जाती 8 | अफलातून (Plato) तथा पाइथागोरस 
(Pythogorus) जैसे आत्मदर्शी विद्वानों ने भी अपने लेखों में इस बात 
का संकेत किया है कि नाभि के पास एक ऐसी दिव्यशक्ति विद्यमान 
है, जो मस्तिष्क की प्रभुता अर्थात्‌ बुद्धि के प्रकाश को उज्जवल कर 
देती है, जिससे मनुष्य के अन्दर दिव्य शक्तियाँ प्रकट होने लगती हैं। 


3k चक्र शोधन या कुण्डलिनी जागरण € 


जो शक्ति इस ब्रह्माण्ड में है, वही शक्ति, इस पिण्ड में भी है। 
शक्ति का मुख्य आधार मूलाधार चक्र Š | मूलाधार चक्र के जाग्रत 
होने पर दिव्य शक्ति ऊर्ध्वगामिनी हो जाती है। यह कुण्डलिनी 
जागरण Š | जैसे सब जगह विद्युत्‌ के तार बिछाये हुए हों तथा बल्व 
आदि भी लगाये हुए हों, उनका नियन्त्रण मेनस्विच से जुडा होता Š | 
जब मुख्य स्विच को ओन कर देते हैं, तो सभी यन्त्रों में विद्युत्‌ का 
प्रवाह होने से सब जगह रोशनी होने लगती है, इसी प्रकार मूलाधार 
चक्र में सन्निहित दिव्य विद्युतीय शक्ति के जाग्रत होने पर अन्य चक्रों 
का भी जागरण स्वतः होने लगता है। 

यह कुण्डलिनी शक्ति ऊर्ध्व उत्क्रमण करती हुई जब ऊपर 
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उठती है, तब जहाँ-जहाँ कुण्डलिनी शक्ति पहुँचती है, वहाँ विद्यमान 
चक्रो का अधोमुख, ऊर्ध्वमुख हो जाता है | जब यह शक्ति आज्ञा चक्र 
पर पहुँचती है, तब सम्प्रज्ञात समाधि तथा जब सहस्रार चक्र पर 
पहुँचती है, तब समस्त वृत्तियों के निरोध होने पर असम्प्रज्ञात 
समाधि होती है। इसी अवस्था में आत्मा को चित्त में सन्निहित दिव्य 
ज्ञानालोक भी प्रकट होने लगता है, जिसे ऋतम्भरा प्रज्ञा कहते Š | 
इस ऋतम्भरा प्रज्ञा की प्राप्ति होने पर साधक को पूर्ण सत्य का 
बोध हो जाता है और अन्त में इस ऋतम्भरा प्रज्ञा के बाद साधक को 
निर्बीज समाधि का असीम, अनन्त, आनन्द प्राप्त हो जाता है। यही 
योग की चरम अवस्था है। इस अवस्था में पहुँचकर संस्कार रूप में 
विद्यमान वासनाओं का भी नाश हो जाने से जन्म व मरण के बन्धन 
से साधक मुक्त होकर मुक्ति के शाश्वत आनन्द को प्राप्त कर लेता 
है। 





3k कुण्डलिनी जागरण के उपाय 9४ 


सिद्धयोग के अन्तर्गत कुण्डलिनी का जागरण शक्तिपात द्वारा 
किया जाता है। यदि कोई परम तपस्वी, साधनाशील सिद्धगुरु मिल 
जावे तो उनके प्रबलतम 'शक्ति-सम्पात' अर्थात्‌ मानसिक संकल्प से 
` शरीर में व्याप्त 'मानस-दिव्य तेज' सिमट कर ध्यान के समय ज्योति 
या फ्रिया की धारा सी बनकर शरीर में कार्य करने लगता है। 
आत्म-चेतना से पूर्ण यह तेज एक चेतन के समान ही कार्यरत हो जाता 
Š | सद्गुरु के शक्तिपात से साधक को अति श्रम नहीं करना पड़ता, 
उसका समय बच जाता है और साधना में सफलता भी शीघ्र प्राप्त हो 
जाती Š | परन्तु ऐसे शक्तिपात करने वाले सिद्ध-पुरुष का मिलना 
अत्यधिक दुर्लभ ë | अतः वर्तमान में हठयोग द्वारा कुण्डलिनी जागरित 
करना महत्त्वपूर्ण है। यद्यपि श्री गोरखनाथ जी ने 'सिद्ध-सिद्धान्त 
पद्धति' में नव चक्रों का वर्णन किया है, तथापि छः चक्रो-मूलाधार, 
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स्वाधिष्ठान, मणिपूर, अनाहत, विशुद्ध और आज्ञा चक्र पर ही हठयोग 
की साधना आधारित है | इन्हीं के भेदन से साधक सहस्रार में शिव का 
साक्षात्कार करता Š | षट्कर्म, आसन, प्राणायाम, मुद्रा, बन्ध आदि 
क्रियाओं द्वारा शरीर योगाग्नि में शुद्ध कर लिया जाता Š | मल से भरी 
नाड़ियों के चक्र का शोधन प्राणायाम से ही होता है। प्राणसाधना से 
नाड़ियों के शुद्ध होने पर साधक प्रत्याहार के द्वारा इन्द्रियों को विषयों 
से हटा कर आत्माभिमुखी कर देता है | धारणा द्वारा मन की निश्चलता 
के साथ साधक पञ्चभूत-पृथ्वी, जल, तेज, वायु और आकाश पर 
विजय प्राप्त करता है | चक्रभेदन करते हुए ध्यान द्वारा कुण्डलिनी को 
जाग्रत करने से जीवात्मा परम शिव का साक्षात्कार कर लेता है। 
हठयोग की चरम परिणति कुण्डलिनी जागरण से चक्र भेदन कर 
सहस्रार में शिव का साक्षात्कार ë | यही उन्मनी सहजावस्था Š | 
आसन-सिद्धि हो जाने पर प्राण-साधना, ध्यान-साधना तथा 
समाधि आदि में सफलता शीघ्र होती है | ध्यानात्मक आसन में बैठ 
कर मेरुदण्ड को सीधा रखने से सुषुम्णा से निकले नाडी-गुच्छको में 
'प्राण' सरलता से गमनागमन करने लगता है | मेरुदण्ड के झुक जाने 
से संकुचित बने स्नायु-गुच्छक, अनावश्यक और अवरोधक कफ 
आदि से लिप्त होने के कारण प्राण-प्रवेश के अभाव से मलिन ही बने 
रहते Š | प्राणायाम रूपी प्राण-साधना से शरीरगत प्राण की विषमता 
दूर होकर समता आ जाती है | ध्यान-धारणा के साथ प्राणायाम करने 
से सर्वप्रथम योगाभ्यासी के प्राणमय कोश पर प्रभाव पड़ता है, जिससे 
प्राणमय कोश के समस्त भाग उत्तेजित होकर रक्त परिभ्रमण को 
तीव्रतर करके, स्थान-स्थान पर एकत्रित gu श्लेष्मा आदि मल को 
फुफ्फुस, त्वचा, आँतों आदि के uen से बाहर निष्कासित करते Š | 
फलस्वरूप शरीर में अनेक प्रकार की विचित्र क्रियाएँ होने लगती हैं 
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एवं शरीर रोमांचित हो उठता है | योग में इसे 'प्राणोत्थान' कहते हैं 
जो कुण्डलिनी जागरण का प्रथम सोपान है। इसमें विशेष रूप से 
प्राण की गतिशीलता-जन्य स्पर्शानुभूतियॉ होती रहती हैं | अभ्यास की 
निरन्तरता से प्राणोत्थान के प्रकाशपूर्ण उत्तरार्ध भाग में शरीर में 
यत्र-तत्र कुछ प्रकाश भी दीखने लगता है एवं कुण्डलिनी जागरण 
का उत्तरार्ध भाग प्रारम्भ हो जाता है। इस प्रकार प्राण-साधना से 
प्राणमय कोश का साक्षात्कार होता Š | सभी कोश प्राण से आबद्ध हैं 
अतः चक्रों में आई हुई मलिनता और इन पर छाया हुआ आवरण 
प्राणायाम द्वारा दूर हो जाने से शरीरगत चक्रों का, चक्रों में होने वाली 
क्रियाओं का, यहाँ की शक्तियों का, जहाँ-तहाँ कार्य करने वाले 
प्राणों, उपप्राणों का, इषु और अधिपतियों का साक्षात्कार भी यथासमय 
हो जाता Š | प्राण साधना के निरन्तर अभ्यास से जब चक्रों में रहने 
वाली शक्ति पर आधिपत्य हो जाता है तब, मूलाधार से सहस्रार तक 
प्राणशक्ति' को स्वेच्छा-पूर्वक संचालित कर लेने की सामर्थ्य से 
` समस्त चक्रों का एवं उत्तरोत्तर अगले-अगले कोशों का साक्षात्कार 
कर लेना अति सरल हो जाता हे | संलग्न चित्र नं० ११ 'सौषुम्ण-ज्योति' 
दर्शाता है कि प्राणायाम के निरन्तर अभ्यास से विशुद्ध बना नाड़ी-जाल, 
प्राण और सुषुम्णा का समस्त पथ आलोकित हो उठा है। कपालस्थ 
सूक्ष्म शरीर' का मुख्य भाग बुद्धि (१) से प्रेरित मन (२) का प्रकाश 
सुषुम्णा-शीर्ष (३) के पथ से बढ़ता हुआ समस्त 'नाड़ी-युगल' (५) को 
प्रकाशित करता हुआ मूलाधार चक्र (४) से प्रवाहित हो रहा है। 
प्राण-साधना का निरन्तर पूरी लगन से अभ्यास करते हुए 
ज्यो-ज्यों तमस्‌ का आवरण क्षीण हो जाता है, मूलाधार चक्र, 
स्वाधिष्ठान चक्र व ऊपर सहस्रार तक सभी चक्र प्रकाशित होते चलते 
हैं। चित्र नं० १२ प्राणायाम सिद्धि पर प्रकाशित हुए चक्रों का पूर्व रूप 





[50] 





प्रदर्शित कर रहा Š | सबसे निचला 'मूलाधार चक्र' होम-कुण्ड-सम 
तथा इससे ऊपर 'स्वाधिष्ठान चक्र' है। इससे ऊपर नाभि में स्थित 
'मणिपूर चक्र' है, नाड़ियों से घिरे इस चक्र में से उठती लहरी अनाहत 
शब्द की है, इससे ऊपर वक्ष (छाती) में दीप-शिखा-सम प्रकाशित 
'हृदय-चक्र' एवं 'अनाहत चक्र' हैं, कण्ठे के समान दिख रहा कण्ठ में 
विशुद्धि-चक्र है, भ्रूमध्य में अग्नि-शिखा सा आलोकित 'आज्ञा चक्र और 
सबसे ऊपर कपाल में सूर्य-सम प्रकाशित 'सहस्रार' Š | 

इन चक्रों का यह पूर्वरूप ही साधक को प्रथम दृष्टिगोचर होता 
है। तदनन्तर ध्यान के द्वारा अन्तः शरीर में प्रवेश कर जाने पर 
योगाभ्यासी को समस्त अतीन्द्रिय अन्तः साक्षात्कार तथा अति दूर-दर्शन 
हो जाता है। संलग्न चित्र नं० १३ स्पष्ट करता है- चित्त (१) में 
जीवात्मा की ज्योति सदा चित्त एवं अहं को ज्योतिर्मयी रखती है, वह 
पथ (५,६) के द्वारा कपाल में स्थित विज्ञानमय कोश (४) को प्रेरित 
करती हुई मन (३) को प्रेरणा देती है कि वह (मन) अपनी ज्योति से 
अन्तः नेत्र को दिव्यता प्रदान कर, मन (३) अपनी रश्मियों (७) के द्वारा 
अन्तः नेत्र (५) को दिव्य बना रहा ë | योगाभ्यासी के संकल्प-बल से 
प्रेरित 'दिव्य दृष्टि' (५) निजरश्मिप्रवाह (८) के द्वारा द्युलोक में सूर्य 
मण्डल से भी परे तक तथा भूगर्भ में प्रविष्ठ होकर (६) के द्वारा पाताल 
तक के पदार्थों का साक्षात्कार करा देती Š | 

ये शक्ति-केन्द्र अर्थात्‌ चक्र मेरुदण्डगत सुषुम्णा नामक ज्योतिर्मयी 
नाड़ी में सूक्ष्म बीज रूप में स्थित हैं। संलग्न चित्र ro १४ रहस्यमयी 
सुषुम्णा के हैं, जिनमें से १ दर्शाता है कि छोटे-बड़े ३३ कशेरुओं से 
बने सर्पाकार मेरुदण्ड में रहने वाली लाल रंग की सुषुम्णा' भी सर्पाकार 
बनी हुई है। 'क' सुषम्णा-शीर्ष है, जो मस्तिष्क से जुड़ा है और sa 
इसकी पुच्छ है, जो पुच्छास्थि या गुदास्थि से मिली है। २ सुषुम्णा की 
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` आन्तरिक स्थिति को स्पष्ट कर रहा 8- क; दो कशेरुओ के मध्य से 
निकले नाडी युगल हैं, जो शरीर में जाकर फेल गये Š | 'ख' सुषम्णा के 
बाह्य आवरण को काट कर देखने पर इन नाडी युगलो की वास्तविक 
स्थिति को स्पष्ट कर रहा ë | 'ग' सुषुम्णा का व्यस्त कटाव हे | 'घ' प्रत्येक 
कशेरु-युगल के मध्य में रखी मांस-पेशी की गद्दी | 'ड'- 'क' से लेकर 
'ड' तक नाडी-युगल इसी प्रकार निकल-निकल कर शरीर भर में व्याप 
गये Š | 'च' ऊपर से लेकर नीचे तक पीठ की ओर सब कशेरुओं के मध 
य में भी मांस पेशियाँ लगी हुई 813 और ४ में मोटाई में काटी गई सुषम्णा 
का वह आन्तरिक भाग दर्शाया गया है जिसमें मकड़ी के जाले से भी सूक्ष्म 
ज्ञान वहा' तथा 'गति वहा' नाडियो का जाल बिछा हुआ Š | यह जाल 
चौबीसों घण्टे बिना एक सेकण्ड भी विश्राम लिए कार्यरत रहता है। ५ में 
सुषुम्णा तथा इसके साथ ही दायें-बायें पिंगला' और 'इड़ा' नाम की दो 
मुख्य नाड़ियाँ भी ऊपर से चली आती है और गुदास्थि के समक्ष आकर 
मिल जाती हैं। गाँठों में पिरोई हुई इड़ा-पिंगला एक मालावत दिखती हैं। 

समस्त शरीर में 'ज्ञान' तथा क्रिया के सम्मिश्रण से बनी 
जीवनी शक्ति के प्रसार का मुख्य साधन सुषुम्णा ही Š | 

अगले पृष्ठ पर चक्र-दर्शन तालिका दी जाती है ताकि चक्र 
सम्बन्धी महत्त्वपूर्ण जानकारियाँ समन्वित रूप से पाठकों को 
उपलब्ध हो सकें | 

इस प्रकार सह स्पष्ट है कि मूलाधार चक्र के जाग्रत होने पर 
अन्य चक्रों का भी जागरण स्वत: होने लगता है और दिव्य शक्ति 
ऊर्ध्वगामिनी हो जाती है- यही कुण्डलिनी जागरण है | वैज्ञानिक शब्दों 
में कहा जाए तो यह कुण्डलिनी वह मानस-दिव्य-तेज है, जो शरीर 
भर में व्याप्त है। साधक को प्राण-साधना द्वारा चक्रों का शोधन, भेदन 
व जागरण अधोलिखित मुख्य उपायों द्वारा (कैसी सत्पुरुष योग 
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साधक से प्रशिक्षण प्राप्त करके) करना चाहिए | 


3. 








à विश्राम कर eb] ऐसा करने पर लगभग एक माह में आप बिना 
रुके लगभग पाँच मिनट तक करने में सक्षम हो जायेंगे | 
भस्त्रिका और कपालभाति प्राणायामों के करने के बाद ११ बार 
[क यथाशक्ति Pyaar बाहाप्राणायाम करे] 
ये तीनों अभ्यास होने पर मूलाधार चक्र सहित समस्त चक्रो के 
शोधक तथा चक्रो से सम्बद्ध बहत्तर करोड बहत्तर लाख दस 
हजार दो सौ दस नाडियों की शुद्धि के लिये प्रतिदिन प्रातः 
सायं दोनों समय अनुलोम विलोम प्राणायाम का कम से कम ५ 
से qo मिनट तक बिना रुके सतत एवं तारतम्यता पूर्वव बिना रुके सतत एवं dd 
अभ्यास करने का प्रयत्न करें | यदि किन्ही विशेष परिस्थितियों 
में प्राणायाम दोनों समय नहीं हो पाये तो प्रातः कालीन 
प्राणायाम को कम से कम कभी भी नहीं छोड़ें | यद्यपि छोड़ने 
से कोई हानि नहीं होगी, परन्तु जो आपका लक्ष्य है, उसे प्राप्त 
करने में विलम्ब होगा। इसलिए दीर्घकाल तक निरन्तर श्रद्धा 
पूर्वक सेवित अभ्यास ही आपको अपने लक्ष्य तक पहुँचायेगा। 
प्रारम्भ में आप अनुलोम विलोम प्राणायाम को टुकड़ों में 
करें | यथा-एक मिनट प्राणायाम करने के बाद थोडी देर विश्राम 
करें| पुनः थकान दूर होने पर फिर प्राणायाम अभ्यास करें | इस 
तरह बीच-बीच में विश्राम करते हुए लगभग एक से दो माह में 
आप लगभग ५ से १० मिनट इस अनुलोम विलोम प्राणायाम को 
करने में समर्थ हो जाएँगे | प्रत्येक प्राणायाम को करते हुए प्रत्येक 
श्वास-प्रश्वास के साथ मानसिक रूप से ओ३म्‌ का मानसिक 
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जप, चिन्तन व मनन भी अवश्य करें, क्योंकि प्राणायाम एवं 
ध्यान का अत्यन्त घनिष्ठ सम्बन्ध | प्राणायाम के द्वारा 
अत्यन्त चञ्चल मन भी स्वतः एकाग्र हो जाता है और एकाग्र 
हुआ मन जब ओङ्कार में समाहित होता है तो ध्यान व 
समाधि का आनन्द सहज ही प्राप्त होने लगेगा | 
पूर्व निर्दिष्ट विधियाँ करने के बाद सहजतापूर्वक नाक के नथुनों 
पर बिना हाथ लगाए ही नाडी शोधन प्राणायाम का अति शनैः 
शनेः अभ्यास करें | प्रत्येक श्वास के साथ मन ही मन, ओङ्कार 
का अर्थ पूर्वक जप चिन्तन व मनन करते về | इस तरह ३ से 
११ बार तक नाड़ी शोधनु प्राणायाम भी भी अवश्य करें। P 
उपर्युक्त निर्देशित प्राणायामों का विस्तृत वर्णन 'प्राणायाम की 
सम्पूर्ण प्रक्रिया' प्रकरण में पढें | 
अन्त में प्राण के साथ मन को एकाग्र करके अन्तर्यात्रा करें | इस 
प्रकार प्राण के साथ ओङ्कार के निरन्तर ध्यान से आप योग के 
उच्चतम क्षितिज तक पहुँच सकेंगे ओङ्कार के जप-ध्यान के 
द्वारा क्रमपूर्वक उत्पन्न कम्पन 'मूलाधार चक्र' में विचित्र सी 
गुदगुदी उत्पन्न करते हैं, गुदगुदी या हर्षदायक ये लहरें 'प्राणमय 
कोश' (स्नायुमण्डल) के माध्यम से 'स्वाधिष्ठान-चक्र' में 'तडित' 
नामक (प्राण की ताड़ना से उत्पन्न कम्पन) विद्युत्मय-प्रकम्प 
प्रकट होकर नाभि में एक 'नाद' (अस्फुट-शब्द) उत्पन्न कर देते 
हैं। जिससे उदर में विशेष-उष्मा प्रतीत होती है। उदर मैं 
उत्पन्न हुई उष्मा संकल्प में परिणत हो जाती Š | जप-ध्यान के 
द्वारा उत्पन्न विशेष प्रकार का आघात-कम्पन स्नायुमण्डल के 
द्वारा विद्युत्‌-लहरियों के रूप में प्राणमय-कोश में प्रविष्ट होता 
है। जब कोई प्रवाह हमारे मस्तिष्क में प्रवेश करता है, उस प्रवाह 
की लहरियाँ मस्तिष्क से चलकर स्नायुमण्डल के द्वारा नाभिगत 
मणिपूर-चक्र को प्रभावित करती हैं। 
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ओङ्कार के जप-ध्यान का तात्पर्य यही है कि प्राण' को निम्न 
से उठाकर उच्च स्तर में ले जाया जाए एवं 'मन' को प्राण के 
क्रियामय क्षेत्र से उठा कर 'विज्ञानमय कोश' के तथा 'मन-बुद्धि' को 
आनन्दमय कोश के स्तर में लाकर स्थिर कर दिया जाए अर्थात्‌ 
क्रमशः देह प्राणादि के अभ्यास का अभाव करते हुए 'प्राणमय', 
'मनोमय', 'विज्ञानमय' कोशों को लांघते हुए शरीर में फैली 'आत्मचेतना' 
को समेट कर उसे हृदय-गत चित्र की बना ली गई आनन्दानुगत' 
तथा 'अस्मितानुगत' समाधियों में स्थिर कर देना अथवा स्वयं उसमें 
स्थित हो जाना। 

प्रणव के अलावा व्रेदों के सबसे महान्‌ मन्त्र गायत्री का ध्यान 
संलग्न चित्र do १५ के अनुसार किया जा सकता है | साधक चित्र में 
प्रदर्शित संख्या ३ के अनुसार अपने मस्तिष्क में कपाल के अन्दर 
ध्यान की दृष्टि से देखने का प्रयास करे और ध्यान' करे कि मेरा 
मस्तिष्क इस समय दिव्य प्रकाश' से भर रहा है, अब परिपूर्ण हो गया 
है, मेरे बसन्ती-सुनहरी रंग वाले बुद्धिमण्डल में (२) टार्च के समान 
बंधी दिव्यलोक से आ रही चाँदनी जैसी एक अति धवल ज्योति 
प्रविष्ट हो रही है। विज्ञानमय-कोश की स्वामिनी बुद्धि के परम 
सात्त्विक समुज्ज्वल बन जाने से इन्द्रिय-राज मन एवं उसके 
अधीनस्थ 'इन्द्रियाँ' स्वतः निर्मल-शुद्ध-पवित्र बनती जा रही Š | तब 
दिन-रात मस्तिष्क और हृदय में आनन्द एवं परमशान्त अपार ज्योति 
का पारावार हिलोरें लेता रहता है। 

ओंकार-जप.या गायत्री जप के अलावा साधक चाहे तो चित्र 
do १६ के अनुसार दिव्य आलोक' का ध्यान कर सकता है। 
महातेजस्वी सहस्राक्ष भगवान्‌ (१) मुझे 'ब्रह्मतेज' प्रदान कर रहे हैं और 
ब्रह्मतेज हृदय में सूर्य (२) समान देदीप्यमान हो रहा है और विशुद्ध 
सौम्य ज्योति के रूप में वह ईश मेरे समक्ष है, मेरी आत्मा (३) में प्रकट 
है। यह दिव्यतम ज्योति मेरे जीवन पथ को आलोकित करती हुई 
जीवन-पर्यन्त मेरे समक्ष मेरे साथ बनी về | 
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ध्यान के लिये कुछ दिशा-निर्देश 

ध्यान करते समय ध्यान को ही सर्वोपरि महत्त्व दें ध्यान के समय 
किसी भी अन्य विचार को चाहे वह कितना ही शुभ भी क्यों न हो, 
महत्त्व न Š | दान करना, सेवा व परोपकार करना, विद्याध्ययन, 
गुरु सेवा व गो सेवा आदि पवित्र कार्य हैं, परन्तु इनका भी ध्यान 
के समय ध्यान या चिन्तन न øŠ | ध्यान के समय चिन्तन, मनन, 
निदिध्यासन व साक्षातृकार का लक्ष्य ईश्वर हे | 

ध्यान के समय मन एवं इन्द्रियों को अन्तर्मुखी बनाएं तथा ध्यान 
से पहले प्रतिदिन मन में यह चिन्तन भी अवश्य करें कि मैं 
प्रकृति, धन, ऐश्वर्य, भूमि, भवन, पुत्र, पौत्र, भार्या आदि रूप नहीं हूँ । 
ये सब व्यक्त-अव्यक्त सत्त्व मेरे स्वरूप नहीं हैं। में समस्त 
जड़ व चेतन बाह्य पदार्थों के बन्धन से परे हूँ। यह शरीर भी 
मेरा स्वरूप नहीं है। मैं शरीर, इन्द्रियों तथा इन्द्रियों के 
विषय-शब्द, स्पर्श, रूप, रस व गन्ध आदि से रहित हूँ। में मन 
तथा मन के विषय काम, क्रोध, लोभ, मोह व अहंकार आदि 
वासना रूप नहीं हूँ। मैं अविद्या, अस्मिता, राग, 89 व अभिनिवेश 
रूप पंचक्लेशों से भी रहित हूँ। में आनन्दमय, ज्योतिर्मय, _ 
शुद्धसत्त्व हँ | मैं अमृत पुत्र Š | Š उसी ब्रह्म का अंश हूँ। जैसे बूँद ` 
समुद्र से आकाश की ओर उड़ती है, फिर भूमि पर गिरकर नदियों 
के प्रवाह से होकर पुनः सागर में ही समाहित हो जाती है, सागर 
को छोड़कर बूँद रह नहीं सकती है, में भी उस आनन्द के 
सिन्धु परमेश्वर में बूँद से समुद्र रूप होना चाहता हूँ। वही 
विधाता हमें जीवन, प्राण, शक्ति, गति, ओज, शान्ति, सुख 
व समस्त भौतिक ऐश्वर्य प्रदान करता है। प्रभु ने ही हमें शक्ति, 
जन्म, आयु, शरीर, बुद्धि, शरीर के साधन, घर, परिवार, 
माता, पिता आदि सब कुछ प्रदान किया है। वही प्रभु मुझे सतत 
आनन्द दे रहा है। प्रभु की शान्ति व परमसुख मुझ पर सब ओर 
से बरस रहा है। एक पल भी वह आनन्दमयी माँ 9 परम रक्षक 
पिता मुझे अपने से दूर नही करता | मैं सदा प्रभु में हूँ और प्रभु 
सदा मुझ में हैं, यह तादात्म्यभाव, तद्रूपता व तदाकारभाव ही हमे 
परम आनन्द प्रदान करेगा। भगवान्‌ अपने आनन्द की अजस्र वृष्टि 
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सदा कर रहे Š | यदि हम फिर भी उस आनन्द को अनुभव न करें 
तो इसमें हमारा ही दोष el 
साधक को सदा विवेक, वैराग्य के भाव में रहना चाहिए | स्वयं 
को द्रष्टा, साक्षी के रूप में अवस्थित रखकर अनासक्तभाव से 
समस्त शुभ कार्यों को भगवान्‌ की सेवा मानकर करना चाहिए 
कर्तृत्व का अहंकार व फल की अपेक्षा रहित कर्म भगवान्‌ का 
क्रियात्मक ध्यान Š | 
बाह्य सुख प्राप्ति का विचार व सुख के समस्त साधन सब दुःख 
रूप हैं। संसार में जब तक सुख बुद्धि बनी रहेगी तब तक 
भगवत्‌ समर्पण, ईश्वरप्रणिधान नहीं हो सकेगा तथा बिना 
ईश्वरप्रणिधान के ध्यान व समाधि तक पहुँचना असम्भव है। 
इस प्रकार प्रत्येक मुमुक्षु को प्रतिदिन कम से कम एक घण्टा 
जप, ध्यान व उपासना अवश्य करनी चाहिए | ऐसा करने पर 
इसी जन्म में सम्पूर्ण दुःखों की समाप्ति और परमपिता परमेश्वर 
की अनुभूति हो सकती है। यह सदा स्मरण रखना चाहिए कि 
जीवन का मुख्य लक्ष्य आत्मसाक्षात्‌कार व प्रभु प्राप्ति है, शेष 
सब कार्य व लक्ष्य गौण हैं | यदि हमने इस जीवन में अभी से 
ईश्वर साक्षात॒कार के मार्ग पर बढ़ना प्रारम्भ नहीं किया तो 
उपनिषद्‌ के ऋषि कहते हैं — 
इह चेदवेदीदथ सत्यमस्ति न चेदिहावेदीन्महती विनष्टि:। 
भूतेषु-भूतेषु विचित्य धीरा: प्रेत्यास्माल्लोकादमृता भवन्ति।। 
— केनोपनिषद्‌ २.५ 
इस मन्त्र का तात्पर्य यह है कि जो मनुष्य अभी से धर्म विचार 
में रत होकर परमात्मा को जानने का यत्न करता है, वही 
सफल होता है। इसके विपरीत जो मनुष्य जीवन को केवल 
संसारी कार्यो में लगाए रखता है, वह अपनी महती हानि कर 
रहा है। 2 
इसलिए योग व ध्यान हमारे जीवन की आवश्यकता है 
5 . समझते हुए नित्य ध्यानावस्थित हो आत्मचिन्तन करना 
चाहिए | 
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| 





इस पूरी प्रक्रिया में कुछ बहुत ही आवश्यक नियम व 


सावधानियाँ भी हैं, जिनका पालन प्रत्येक साधक को| करना 


नितान्त आवश्यक हे | 


नियम :- 


१. 


ब्रह्मचर्य का पालन अति आवश्यक है। गृहस्थ व्यक्ति भी 
साधना की इस सहज प्रक्रिया के द्वारा परम आनन्द को प्राप्त 
कर सकता Š | इसके लिए उसको भी पूर्ण आनन्द की प्राप्ति 
के लिए क्षणिक विषय सुख को छोड्ना होगा | अन्यथा पूर्ण 
उन्नति सम्भव नहीं हो सकेगी | 

आहार की शुचिता व सात्विकता पर भी अवश्य ध्यान दें। 
युक्त-आहार, युक्त-निद्रा एवं संयमित ब्रह्मचर्य के बिना तो 
स्वस्थ रहना भी कठिन है, फिर योगाभ्यासी को तो आहार, निद्रा 
व ब्रह्मचर्य के नियमों का पालन आवश्यक हो ही जाता हे | 
यम एवं नियमों के पालन के बिना कोई भी व्यक्ति योगी नहीं 
हो सकता | इसलिए कुण्डलिनी जागरण चक्रों का पूर्ण शोधन 
व भेदन तथा समाधि की स्थिति को भी पाने के लिए यम, 
नियम का पूर्ण पालन अति आवश्यक है। वैसे भी जब आप 
प्रतिदिन पूर्व निर्दिष्ट विधि से योगाभ्यास करेंगे तो यम, नियमों 
का पालन भी आप के लिए अत्यन्त सहज हो जायेगा। क्योंकि 
अहिंसा व सत्यादि आपके सहज, स्वाभाविक गुण हैं | आप 
भयभीत न हों कि यम, नियमों का तो मैं पालन नहीं कर 
पाऊँगा फिर मैं पूर्ण योगी तो नहीं बन सकूंगा, ऐसा नहीं ë | 
बस, आप पूर्व निर्दिष्ट विधि से यौगिक प्रक्रिया करते जाएं, 
आप का जीवन योगमय होता जाएगा। अंहिसा व सत्य आदि 
यम, नियमों में आपकी आस्था, श्रद्धा व विश्वास इतना दृढ़ हो 
जायेगा कि आपको असत्य आदि बोलने की इच्छा ही नहीं 
होगी | किसी की हिंसा का भाव ही मन में जाग्रत नहीं होगा | 
इसलिए योग को सहज कहा जाता है। 99119 योग हमारा 
स्वधर्म है। 
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सावधानियाँ :- 


q: 


पूर्व निर्दिष्ट सभी विधियाँ सब कर सकते Š, परन्तु उच्च 
रक्तचाप, हृदय एवं अस्थमा (दमा) श्वास के रोगी व्यक्ति 
प्राणायाम की विधियों को धीरे धीरे ही करें, किसी भी प्राणायाम 
को अतिशीघ्रता पूर्वक नहीं करें | ऐसा करने पर उनके ये रोग 
भी दूर होंगे और योग में भी उन्नति होगी, अन्यथा अतिशीघ्रता 
पूर्वक प्राणायाम करने से उच्च रक्तचाप बढ़ सकता है और 
हृदय व अस्थमा के रोगियों को भी परेशानी हो सकती है। 
अपने शारीरिक सामर्थ्य का भी ध्यान सभी रखें | शक्ति का 
अतिक्रमण न करें| 

शौचादि से निवृत्त होकर ही ये प्रक्रिया करें | यदि कब्ज रहता 
हो तो थोड़े दिन त्रिफलादि किसी सोम्यरेचक औषधि का 
प्रयोग भी किया जा सकता है। कुछ दिनों के अभ्यास से 
कब्जादि समस्त रोग भी स्वतः ही दूर हो जाते हैं। 

इस पूर्व निर्दिष्ट विधि के करने पर साधक की जठराग्नि भी 
अत्यन्त तीव्र हो जाती Š | अतः साधक को सोम्य, मधुर, व 
पौष्टिक आहार भी लेना चाहिए। गोघृत, गोदुग्ध, ऋणतु अनुकूल 
फल व बादाम आदि भिगोकर भी ले सकते हैं। हृदयरोग, 
कोलेस्ट्रोल, उच्च रक्तचाप होने पर भी गोघृत अति अल्पमात्रा 
में तथा गोदुग्ध व भिगोए हुए बादाम अल्प मात्रा में लिए जा 
सकते हैं। : 

गरीष्म काल में संक्षिप्त अभ्यास करें | 

एक बार कृण्डलिनी जाग्रत हो जाने पर यह नहीं मानना चाहिए 
कि सर्वदा ऐसा बिना ही प्रयत्न व अभ्यास के होता रहेगा | इसके 
लिए मन तथा शरीर की स्वस्थ अवस्था, निर्मलता, शुचिता, 
सूक्ष्मता, विचारों की पवित्रता और वैराग्य का निरन्तर बना रहना 
आवश्यक है। इसके अभाव में कार्य बन्द हो सकता है | 
साधकों को इस मार्ग में आडम्बर, बनावट (Fashion) से बचते 
ईए शान्त, सरल, सहज व निरभिमानी, मितभाषी होकर रहना 
चाहिए। प्रशंसा, यश, कीर्ति आदि की कामना कदापि नहीं करें| 
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कुण्डलिनी जागरण के लक्षण व लाभ 

कुण्डलिनी जागरण के आत्मिक लाभ की अभिव्यक्ति शब्दों में 
तो नहीं की जा सकती | हाँ, इतना अवश्य कहा जा सकता है कि यह 
एक पूर्ण आनन्द की स्थिति होती है। इस रिथति को प्राप्त करने के 
बाद कुछ पाना शेष नहीं रह जाता | मन में पूर्ण सन्तोष, पूर्णशान्ति व 
परमसुख होता है | ऐसे साधक के पास बैठने से दूसरे व्यक्ति को भी 
शान्ति की अनुभूति होती है। ऐसे योगी पुरुष के पास बैठने से दूसरे 
विकारी पुरुष के भी विकार शान्त होने लगते हैं तथा योग व भगवान्‌ 
के प्रति श्रद्धा भाव बढ़ते हैं। इसके अतिरिक्त कुण्डलिनी जिसकी 
जाग्रत हो जाती है, उसके मुख पर एक दिव्य आभा, ओज, तेज व 
कान्ति बढ्ने लगती है | शरीर पर भी लावण्य आने लगता Š | मुख पर 
प्रसन्नता व समता का भाव होता ë | दृष्टि में समता, करुणा व दिव्य 
प्रेम होता है | हृदय में विशालता, उदारता व परोपकार आदि के दिव्य 
भाव होते Š | विचारों में महानता व पूर्ण सात्विकता होती हे | संक्षेप 
में हम कह सकते हैं कि उसके जीवन का प्रत्येक पहलू पूर्ण पवित्र 
उदात्त व महानता को छूता हुआ होता Š | 

इस पूरी प्रक्रिया के जहाँ आध्यात्मिक लाभ हैं, वहीं एक लाभ 
अत्यधिक महत्त्वपूर्ण यह भी है कि ऐसी यौगिक प्रक्रिया करने वाले 
व्यक्ति को जीवन में कोई रोग नहीं हो सकता है तथा कैंसर से लेकर 
हृदयरोग, मधुमेह, मोटापा, पेट के समस्त रोग, वात, पित्त व कफ की 
सभी विषमताएं स्वतः समाप्त हो जाती ë | व्यक्ति पूर्ण नीरोगी हो जाता 
है। आज के स्वार्थी व्यक्ति के लिए क्या यह कम उपलब्धि है कि बिना 
किसी दवा के सभी रोग मिटाये जा सकते हैं और जिन्दगी भर नीरोग 
स्वस्थ व ओजस्वी, तेजस्वी बना जा सकता है। 


se 
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दिव्य योग मन्दिर ट्रस्ट : एक परिचय 
स्थापना एवं इतिहास :- कृपालु बाग आश्रम की स्थापना Wo uo 
ब्रह्मलीन स्वामी श्री कृपालु जी महाराज द्वारा सन्‌ १६३२ में की गई थी। 
यही तपोभूमि रास बिहारी बोस जैसे क्रान्तिकारी वीरों की भी शरण 
स्थली रही ë | सन्त श्री कृपालु देव जी के बाद उनके उत्तराधिकारी 
9090 स्वामी श्री शंकरदेव जी महाराज ने संस्था का दायित्व सम्भाला 
और उन्होंने अपने सुयोग्य शिष्य वेद दर्शनादि शास्त्रों के उद्भट्ट 
विद्वान्‌, परम तपस्वी, साधनाशील एवं परोपकारी परम पूज्य स्वामी 
रामदेव जी महाराज की अध्यक्षता में सर्वात्मना समर्पित आजीवन 
ब्रहाचर्य-घ्रतधारी विद्वानों go आचार्य श्री कर्मवीर जी, आयुर्वेद के 
प्रकाण्ड विद्वान्‌, चिन्तक एवं अन्वेषक आचार्य श्री बाल कृष्ण जी, 
व्याकरण आदि वैदिक शास्त्रों के पण्डित आचार्य श्री मुक्तानन्द जी, 
ब्रह्मचारी श्री वीरेन्द्र जी आदि सेवाव्रती सन्तो एवं कुछ सद्गृहस्थो को 
लेकर सन्‌ १६६५ में विधिवत्‌ दिव्य योग मंदिर चेरिटेबिल ट्रस्ट की 
स्थापना की | ७० वर्षों के गौरव शाली अतीत के साथ वर्तमान मैं ट्रस्ट 
आरोग्य, अध्यात्म व शिक्षण आदि सेवा कार्यों में सतत संलग्न Š | 


आश्रम द्वारा संचालित मुख्य सेवा प्रकल्प 
(१) निःशुल्क योग साधना व योग चिकित्सा शिविर :- 


महर्षि पतञ्जलि प्रतिपादित अष्टांग योग आसन, प्राणायाम व ध्यान 
आदि की विशिष्ट पद्धतियों व नेति, नौलि, शंखप्रक्षालन (कायाकल्प 
क्रिया) आदि षट्कर्म की क्रियाओं द्वारा जटिल रोगों की निवृत्ति एवं 
आत्मबोध हेतु यौग-मर्मज्ञ विद्वान्‌ सन्तों द्वारा आश्रम सहित सम्पूर्ण 
भारतवर्ष में विशाल योग शिविरों का आयोजन | 

(२) ब्रह्मकल्प चिकित्सालय (आयुर्वेद, योग व एक्युप्रेशर 
चिकित्सा एवं अनुसंधान संस्थान) :- ऋषि परम्परा से प्राप्त 
विशुद्ध आयुर्वेदिक एवं यौगिक पद्धति द्वारा जटिल एवं असाध्य रोगों 
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की निवृत्ति हेतु आयुर्वेदज्ञ साधनाशील अनुभवी सन्तो द्वारा निःशुल्क 
परामर्श एवं गहन अनुसंधान | 
(३) दिव्य फार्मेसी (औषध निर्माण शाला):- आरोग्य के लिये 
सही निदान के साथ-साथ गुणवत्तायुक्त उत्तम औषधि का होना अति 
आवश्यक होने से शुद्धता व पवित्रतापूर्वक शास्त्रोक्त औषधियों-शिलाजीत, 
च्यवनप्राश, मोतीपिष्टी, स्वर्णभस्म, चन्द्रप्रभावटी आदि तथा दिव्य पेय 
(हर्बल टी), दिव्य रसायन, मधुनाशिनी, मुक्तावटी आदि स्वानुभूत 
औषधियों का निर्माण एवं उनकी रोगियों को न्यूनतम मूल्य पर उपलब्धि | 
(४) दिव्य औषध वाटिका :- हिमालय क्षेत्र सहित देशभर में पायी 
जाने वाली सुलभ व दुर्लभ जीवनदायिनी जडी-बूटियों के परिज्ञान, 
संरक्षण, व संवर्धन हेतु एक अनूठा संग्रह। 
(५) गौशाला :- भारतीय नस्ल की गायों के संरक्षण व संवर्धन तथा 
औषध निर्माण में उपयोगी गोघृत, गोमूत्र, गोमय आदि की प्राप्ति हेतु 
गो सेवा प्रकल्प। 
(६) गुरुकुल संचालन :- हरियाणा प्रांत के रेवाड़ी जंकशन से 
करीब ८ कि०मी० दूर 'किशनगढ़-घासेड़ा' में प्रकृति की सुरम्य 
आहलादक गोद में १०० बीघे भूमि पर स्थित आवासीय गुरुकुल का 
संचालन, जिसमें एन.सी.इ.आर.टी. की उच्चतम आधुनिक उन्नत 
शिक्षा के साथ वैदिक संस्कृति के अनुरूप छात्रों का चरित्र निर्माण, 
शारीरिक एवं आध्यात्मिक विकास करने का लक्ष्य है। 

आयुर्वेद के क्षेत्र में महत्त्वपूर्ण उपलब्धियों 
१. उच्च रक्तचाप :- यह एक ऐसा रोग है, जिससे आज करोड़ों 
लोग पीड़ित हैं। सामान्य रूप से उच्च रक्तचाप को नियमित 
रखने के लिए लोग प्रतिदिन कई प्रकार की एलोपैथिक 
औषधियों का प्रयोग करते हैं। ये दवायें जीवनभर खानी पड़ती हैं 
तथा दवा खाते-खाते भी रोग बढ़ता ही रहता है तथा बी०पी० 
के अनियमित होने से कभी भी ब्रेनहैमरेज, पैरालाइसिस, हार्ट 


[63] 


अटैक आदि खतरनाक रोग हो सकते Š | इस रोग के लिए आश्रम के 
आयुर्वेद अनुसंधान केन्द्र में ब्राह्मी, शंखपुष्पी, जटामांसी आदि जड़ी 
बूटियों के सम्मिश्रण से एक ऐसी दिव्य औषधि 'मुक्तावटी' तैयार की हे 
जिसका कुछ काल तक नियमित सेवन करने से उच्चरक्तचाप से सदा 
के लिए छुटकारा मिल जाता है | उच्चरक्तचाप चाहे किसी भी कारण 
से हो यथा - गुर्दो के विकार हृदय रोग से हो अथवा कोलेस्ट्रोल, 
चिन्ता, तनाव या वंशानुगतादि किसी भी अन्य कारण से हो और 
बी०पी० के साथ यदि अनिद्रा, घबराहट, छाती व सिर में दर्द भी हो तो 
मात्र इस एक ही दवा के प्रयोग से इन सब समस्याओं से छुटकारा मिल 
जाता है। 
२. रोमोटाइड आर्थराइटिस :- इस रोग में जब रक्त में 
आर०ए० फैक्टर पॉजिटिव हो जाता है तब यह रोग असाध्य श्रेणी का 
माना जाता है | वात दोष के प्रकुपित होने पर समस्त सन्धियो में पीड़ा 
व शोथ होने लगता है, इसे आयुर्वेद में आमवात्त कहा जाता है। यही 
आमवात धीरे धीरे पुराना होने पर इतना अधिक बढ़ जाता है कि 
चलना-फिरना, ऊठना-बैठना भी सम्भव नहीं हो पाता और व्यक्ति 
जीवन से निराश हो जाता है। 

आश्रम में आर्थराइटिस की प्रारम्भिक स्थिति से लेकर अन्तिम 
अवस्था तक आयुर्वेदिक उपचार से यह रोग पूर्ण रूपेण ठीक किया 
जाता है तथा रोग के कारण शरीर में होने वाली सारी विकृतियाँ दूर 
हो जाती हैं। व्यक्ति पूर्ण स्वस्थ हो जाता Š | 
३. हैपेटाइटिस-बी :- यह रोग यकृत (लीवर) की अत्यधिक 
विकृति होने पर होता Š | यह एक अत्यधिक संक्रामक रोग है। इस 
रोग के होने पर व्यक्ति अत्यधिक भयग्रस्त हो जाता है तथा ऐसा 
मानने लगता है कि अब मेरा यह रोग कभी ठीक नहीं होगा | जबकि 
हम यहाँ आश्रम में कुछ औषधियों का रस पिलाते हैं और हैपेटाइटिस-बी 
कुछ ही दिनों में ठीक हो जाता Š | पीलिया रोग तो मात्र ८-१० दिन 
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में ही ठीक हो जाता Š | 
४. केसर :- केंसर की अन्तिम स्थिति को छोड़कर इस रोग से 
ग्रसित सैंकड़ों रोगियों ने आश्रम के उपचार से पूर्ण स्वास्थ्य लाभ 
प्राप्त किया है। इस रोग की सबसे महत्त्वपूर्ण औषध हीरक भस्म है। 
गौमूत्र का सेवन भी इस रोग में अत्यधिक लाभप्रद है | 
५. हृदय रोग :- जिन हृदय रोगियों को हार्ट के वाल्वूस में ८० 
से ६० प्रतिशत तक अवरोध हो गये थे, ऐसे हजारों हृदय रोगियों ने 
आश्रम की आयुर्वेदिक एवं यौगिक चिकित्सा से आरोग्य लाभ प्राप्त 
किया है | यह प्रामाणिकता पूर्वक देखा गया है कि रोगियों के अर्जुन, 
पुनर्नवादि के सत्व से तैयार हृदयामृतादि औषधियों के सेवन से 
लगभग ६ माह में ही २० से ३० प्रतिशत हृदय के अवरोध खुल जाते 
हैं तथा सभी प्रकार का (एल०्डी०एल०, एच०्डी०एल०, ट्रग्लिसराइट 
आदि) कोलोस्ट्रोल भी पूर्ण नियमित हो जाता है | हृदय के विस्तृत एवं 
संकुचित होने पर भी चिकित्सा की जाती है। 

ये परिणाम अपने आप में एक बहुत बड़ा आश्चर्यपूर्ण सत्य है। 
सामान्य हृदय रोगियों को तो कुछ ही दिन की चिकित्सा से पर्याप्त 
लाभ हो जाता है। 
६. विविध रोग :- इन जटिल रोगों के अतिरिक्त जिन अन्य 
मुख्य रोगों का हम यहाँ आश्रम में आयुर्वेदिक एवं यौगिक प्रक्रिया 
द्वारा उपचार करते हैं, उनमें मुख्य रोग इस प्रकार हैं- मधुमेह, 
मोटापा, ब्रोन्काइटिस, अस्थमा, साइनोसाइटिस, माइग्रेन, एपीलैप्सी 
(मिर्गी दौरा), पीलिया, सर्वाईकल स्पोंडोलाइटिस, स्लिप डिस्क, 
सियाटिका, पैरालाइसिस, अम्लपित्त, अल्सर, गैस्टिक, थायराइड, 
सोराइसिस, पिम्पल्स, कोलाइटिस, संग्रहणी, समस्त पेट के रोग 
आदि मुख्य हैं, जिनका उपचार ट्रस्ट द्वारा संचालित .ब्रह्म कल्प में 
किया जाता है और ईश्वर कृपा से लोगों को रोगों से मुक्ति एवं मन 
को विश्रान्ति मिलती है। आश्रम के यौगिक एवं आयुर्वेदिक सेवा-प्रकल्पो 
से प्रतिवर्ष लाखों व्यक्ति लाभान्वित हो रहे हैं। 

दिव्य योग मन्दिर ट्रस्ट के अनुसंधान विभाग में साधनाशील 
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विद्वान्‌ सन्तों व वैज्ञानिकों के संयुक्त प्रयास व प्रभु कृपा से जड़ी बूटियों 
द्वारा निर्मित कुछ अतिविशिष्ट स्वानुभूत योग (पेटेन्ट मेडिसन), जिनका 
सेवन करके अब तक देशभर के लाखों रोगग्रस्त व्यक्तियों ने खतरनाक 
रोगों से छुटकारा पाकर पूर्ण लाभ प्राप्त किया है। मानव सेवा रूप इस 
आरोग्य यज्ञ का जन-जन को लाभ प्राप्त हो तथा ऋषियों के इस देश 
में दुष्प्रभाव रहित प्राकृतिक चिकित्सा पद्धति, आयुर्वेद व योग की पुनः 
प्रतिष्ठा हो इसी भावना से हम यहाँ आश्रम में साधना व सेवारत हैं 
दुःखी रोगी की सेवा नर में नारायण की साक्षात्‌ पूजा व उपासना है, 
क्योंकि जिस मूर्ति को लोग पूजते हैं, उसे तो इन्सान बनाता है तथा 
जिसका निर्माण साक्षात्‌ नारायण करते हैं, उस इन्सान के रोगों को 
दूर कर सुपथ पर चलाना भगवान्‌ की सबसे बड़ी सेवा (पूजा) है। 
आश्रम द्वारा निर्मित मुख्य स्वानुभूत 
योग (Patent Medicines) 

आश्रम द्वारा संचालित दिव्य फार्मेसी में लगभग २५० प्रकार की 
शास्त्रोक्त औषधियों के अतिरिक्त, पूर्ण शुद्धता से सन्तो के निर्देशन 
में निर्मित कुछ विशिष्ट (पेटेन्ट) औषधियाँ निम्नलिखित हैं- 
(१) दिव्य मुक्तावटी :- (परमानेन्ट ट्रीटमेन्ट फोर हाई ब्लड 
प्रेशर) उच्चरक्तचाप को स्थाईरूप से नियमित करने वाली औषधि | 
(र) दिव्य हृदयामृत :- एन्जायनापेन तथा हृदय की शिराओं में 
आए अवरोध (ब्लोकेज) इसके सेवन से दूर हो जाते हैं तथा हृदय से 
सम्बन्धित अन्य सभी समस्याएँ दूर हो जाती हैं। 
(३) दिव्य मधुनाशिनी :- मुधमेह को नियमित कर शारीरिक 
दुर्बलता को दूर करती है। इसके सेवन से पेनक्रियाज की क्रियाशीलता 
बढ़ती है तथा हृदय, यकृत (लीवर) गुर्दो एवं शरीर के समस्त 
स्नायुओं को शक्ति प्रदान करती Š | 
(४) दिव्य कायाकल्पवटी :- चेहरे की कील, मुँहासे, दाद, 
खुजली, श्वेत कुष्ट, सोराइसिस, एक्जिमा, सीप आदि समस्त चर्म 
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रोगों में तुरन्त लाभकारी है। 

(५) दिव्य केशतेल :- यह बालां के झड़ने व सफेद होने में लाभप्रद है। 
(६) दिव्य मेदाहरवटी (वेटलैस):- बढ़े हुए मोटापे, कोलेस्ट्रोल 
तथा ट्रग्लिस्राइड को कम करने के लिये यह अत्यधिक प्रभावशाली 
औषध है। 

(७) दिव्य रसायन :- यह रसायन शीतल, स्मरण शक्ति, बल, 
बुद्धि, ओज, कान्ति को बढाने वाला, स्वादिष्ट व सुगन्धित, समस्त 
शारीरिक व मानसिक रोगों के लिए गर्मी की ऋतु मै सेवनीय आँखों 
व दिमाग को शक्ति देने वाला अत्यन्त शीतल रसायन है | 

(८) दिव्य पेय :- ऋषियों द्वारा वर्णित जड़ी-बूटियों से निर्मित 
मादकतारहित स्वास्थ्यवर्धक उत्तमपेय है | यह फेफड़ों, हृदय, पेट एवं 
मस्तिष्क के लिए गुणकारी औषध हे | 

(s) दिव्य मेधावटी :- यह माइग्रेन, शिरदर्द a शिर में भारीपन 
व थकान आदि को दूर कर पूरे मस्तिष्क को शक्ति प्रदान करती है। 
इसका सेवन विद्यार्थियों के लिए भी अतिलाभदायक है। 

(ao) दिव्य अर्शकल्पवटी - खूनी व बादी दोनों ही प्रकार की 
बवासीर इसके सेवन से ठीक होती छ 

(११) शिलाजीत रसायन = शारीरिक दुर्बलता, मधुमेह, जोड़ों व 
कमर का दर्द, स्नायुदौर्बल्य व एलर्जी आदि सैंकड़ों रोगों के लिए एक 
उत्तम शक्तिदायक औषध है। - 

(१२) पीडान्तक रस :- आर्थराइटिस (गठिया), जोड़ों का दर्द आदि 
समस्त वातरोगों में प्रभावकारी औषध है। 

(१३) गैसहरचूर्ण :- यह गैस्टिक की अचूक औषधि है। गैस, पेट 
फूलना, पेट में दर्द व पेट में वायु का गोला बनना आदि में इसके 
सेवन से तत्काल आराम मिलता है। 

(१४) श्वासारि :- सर्दी, जुकाम, कफ, नजला, पुराना श्वास-कास, 
दमा, सूखी व कफयुक्त खाँसी के लिए लाभप्रद है। 
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(१५) सर्वकल्पक्वाथ :- adi लीवर पर सूजन, पीलिया, पेड भै qd 
गैस, कब्ज, अम्लपित्त आदि पेट से सम्बन्धित सभी नए व पुराने रोगों 
में सद्य लाभदायक Š | 

(१६) उदरामृत :- गैस, कब्ज, अम्लपित्त, आन्त्र व यकृत पर शोथ 
(सूजन) आदि समस्त उदर रोगों में लाभप्रद हे | 

(१७) अश्मरीहर रस :- गुर्दे की पथरी (स्टोन) इसके सेवन कै 
कुछ ही दिनों में निकल जाती है | 

(१८) टोटला :- इससे पीलिया मात्र तीन दिन में ठीक हो जाता 
है तथा इसके सेवन से खतरनाक रोग हैपेटाइटिस-बी भी मात्र कुछ 
ही दिन मै ठीक हो जाता है। 

(१६) पीडान्तक तेल :- सर्वाइकल, स्पोंडोलाइटिस, आर्थराइटिस, 
सियाटिका, जोडों व कमर के दर्द आदि में इसकी विधिवत्‌ मालिश 
करने से शीघ्र लाभ होता Š | | 
(२०) स्त्री रसायन :- औषध अत्यधिक मासिक स्राव (ओवर 
ब्लिडिंग), प्रदर रोग, अनियमित व पीड़ायुक्त मासिक धर्म आदि 
समस्त विकृतियों को दूर कर मासिक धर्म को नियमित करती है। 
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आश्रम द्वारा निर्मित मुख्य स्वानुभूत योग 


(१) 
(२) 
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(Patent Medicines) 
दिव्य मुक्ताक्डी : उच्च रक्तचाप को स्थाई रूप से नियमित करने 
वाली निरापद औषध | 
दिव्य हृदयामृत : एन्जायनापेन तथा हृदय की शिराओं में आए 
अवरोध (ब्लोकेज) इसके सेवन से दूर हो जाते हैं तथा हृदय से 
सम्बन्धित अन्य सभे समस्याएं दूर हो जाती ë| 
दिव्य मधुनाशिनी : मधुमेह को नियमित कर शारीरिक दुर्बलता 
को दूर करती है। इसके सेवन से पेनफ्रियाज की क्रियाशीलता 
बढ़ती है तथा हृदय, यकृत (लीवर), 까이 एवं शरीर के समस्त 
स्नायुओं को शक्ति प्रदान करती B 
दिव्य मेधावटी : यह माइग्रेन, सिरदर्द व सिर में भारीपन व थकान 
आदि को दूर कर पूरे मस्तिष्क को शक्ति प्रदान करती है। इसका 
सेवन विद्यार्थियों के लिए भी अतिलाभदायक हे | 
दिव्य कायाकल्पवटी : चेहरे की कील, मुंहासे, दाद, खुजली, 
vàng, सोराइसिस, एक्जिमा, सीप आदि समस्त चर्म रोगों में 
तुरन्त लाभकारी है। 
दिव्य मेदोहरवटी (वेटलैस) : बढ़े हुए मोटापे, कोलेस्ट्रोल तथा 
ट्रग्लिस्राइड को कम करने के लिये यह अत्यधिक प्रभावशाली औषध है। 
दिव्य केशतेल : यह बालों के झड़ने व सफेद होने में अत्यधिक 
लाभप्रद Š | 
दिव्य पीड्ञान्तक तेल : सर्वाइकल, स्पोंडोलाइटिस, आर्थराइटिस, 
सियाटिका, जोड़ों व कमर के दर्द आदि में इसकी विधिवत्‌ मालिश 
करने से शीघ्र लाभ होता है। 
दिव्य पेय : ऋषियों द्वारा वर्णित जड़ी-बूटियों से निर्मित मादकरहित 
स्वास्थ्यवर्धक उत्तम पेय है। यह फेफड़ों, हृदय, पेट एवं मस्तिष्क के 
लिए गुणकारी औषध है। 
दिव्य रसायन : यह शीतल रसायन स्मरण शक्ति, बल, बुद्धि, ओज, 
कान्ति को बढाने वाला, स्वादिष्ट व सुगन्धित, समस्त शारीरिक व 
मानसिक रोगों के लिए गर्मी की ऋतु मे सेवनीय आँखों व दिमाग 
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श्रद्धेय स्वामी जी का संक्षिप्त जीवनवृत्त 
66906 सकामी 2222 जी rensr जन्म-जन्म/न्लब्ें के qoe 
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